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OZET

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI KURAMINA DAYALI
PSIKOEGITIM PROGRAMININ SINAV KAYGISI DUZEYINE ETKIiSIiNIN
INCELENMESI

Aleyna BAKIRTAS
Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Ana Bilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Prof. Dr. Mustafa KOC
Temmuz, 2023, 90 Sayfa

Bu calismanm amaci, ADDT kuramina dayali psikoegitim programinin sinav kaygisi
diizeyine etkisinin incelenmesidir. Ayn1 zamanda katilimcilar demografik degiskenlere
gore listelenmistir. Bu baglamda ¢alisma 2x3’lik On test- son test- izleme testi dl¢iimlii
deney-kontrol grubundan olusan deneysel model ile yiriitiilmiistiir. Arastirmanin
orneklem grubunu 17-20 yas araliginda Istanbul’da 6zel bir 6gretim kurumunda egitim
goren 21 (14 kadin, 7 erkek) 6grenci olusturmaktadir. Deney ve kontrol grubu seckisiz
atama yontemi ile olusturulmustur. Caligmaya ait demografik veriler arastirmaci
tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu ile sinav kaygisi diizeyi ise Friedben Sinav
Kaygis1 Olgegi (FSKO) ile toplanmistir. Deney grubuna 8 oturumluk ADDT kuranu
temelli psikoegitim programi uygulanirken, kontrol grubuna bir uygulama yapilmamastir.
Verilerin analizi SPSS 25.0 paket programi ile yapilmistir. Verilerin ¢arpiklik ve basiklik
katsayilarma bakilarak normal dagildigi saptanmistir. Bagimsiz gruplar t- testi, tekrarh
ANOVA ve faktoriyel ANOVA ile dlctimler ve gruplar arasi farkin anlamliligina yonelik
analizler yapilmistir. Calismanin bulgulari, ADDT kuramma dayali psikoegitim
programinin sinav kaygisi diizeyine etkisinin deney grubu lehine anlamli oldugu
sonucunu vermistir. ADDT temelli psikoegitim programina katilan deney grubu
Ogrencilerinin smav kaygisi 6n test puan ortalamasinin istatistiksel olarak anlamli sekilde
azaldig1 sonucuna varilmistir. Deney grubu son test puan ortalamasi ve izleme testi puan
ortalamasi deney grubu On test puan ortalamasindan diisiiktiir ve bu fark istatistiksel
olarak anlamlidir. Kontrol grubu 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak kontrol grubu 6n test sinav kaygisi puan
ortalamasi ve izleme testi smav kaygisi puan ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu sonucuna varilmistir. Arastirmadaki bu bulgular 1s18iInda ADDT
temelli psikoegitim programinin smav kaygisini azaltmada etkili oldugu, tiniversite
smavina hazirlanan 6grencilere ve bu alanda yapilan diger ¢caligmalara katki saglayacagi
saptanmustir. Son olarak ¢aliymada ulagilan bulgular yapilan diger caligmalar baglamimda
tartigilarak uygulayicilara ve ileride yapilacak yeni ¢aligmalara yonelik Onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Akilc1 duygusal davraniger terapi, psikoegitim, sinav kaygisi.
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ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECT OF THE PSYCHOEDUCATIONAL
PROGRAM BASED ON THE THEORY OF RATIONAL EMOTIONAL
BEHAVIORAL THERAPY ON THE LEVEL OF EXAM ANXIETY

Aleyna BAKIRTAS
Diizce University
Graduate School of Natural and Applied Sciences, Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master of Science Thesis
Supervisor: Prof. Dr. Mustafa KOC
July 2023, 90 pages

This study aims to examine the impact of a psychoeducational program based on the REBT theory
on the level of test anxiety. In addition, the participants were categorized according to
demographic variables. To accomplish this, a 2x3 pre-test-post-test-follow-up test measurement
experimental-control group design was implemented. The sample group of the study consisted of
21 students (14 females, 7 males), all aged 17-20, studying at a private educational institution in
Istanbul. The random assignment method was used to create the experimental and control groups.
The demographic data of the study was gathered using the Demographic Information Form
prepared by the researcher, whereas the level of test anxiety was assessed utilizing the Friedben
Test Anxiety Scale (FTAS).The experimental group received an 8-session psychoeducational
program based on the REBT theory, while no intervention was administered to the control group.
The collected data were analyzed using the SPSS 25.0 software package program. It was found
that the data exhibited a normal distribution based on the skewness and kurtosis coefficients.
Independent sample t-tests, repeated measures ANOVA, and factorial ANOVA were employed
to scrutinize the significance of differences between measurements and groups. The findings of
the study revealed that the psychoeducational program based on the ADDT theory had a
significant effect in favor of the experimental group regarding exam anxiety levels. It was
concluded that the experimental group students who participated in the REBT-based
psychoeducational program showed a statistically significant decrease in exam anxiety based on
their pre-test score averages. Moreover, both the post-test score average and follow-up test score
average of the experimental group were lower than their pre-test score average, and this difference
was statistically significant.The post-test mean score and follow-up test mean score of the
experimental group are lower than the pre-test mean score of the experimental group, and this
difference is statistically significant. No dramatic difference was observed between the mean pre-
test and pro-test scores of the control group. A statistically significant difference, however, was
found between the mean pre-test test anxiety score and the mean follow-up test anxiety score of
the control group. Based on these results, it was concluded that the REBT-based
psychoeducational program effectively reduces test anxiety and provides contributions to students
preparing for university entrance exams and other related studies in this field. Finally, the findings
of the study were discussed in relation to relevant research, and recommendations were provided
for practitioners and future research endeavors.

Keywords: Rational emotive behavioural therapy, psychoeducation, exam anxiety
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1.GIRIS

1.1 PROBLEM
Insan bakima muhtag¢ bir sekilde diinyaya gelir. Dolayisiyla dogumundan itibaren

etrafinda siirekli olarak birilerine ihtiya¢ duyar. Bu ihtiyac baslarda hayatta kalmak i¢in
ve biyolojik ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in bir zorunluluktur. Ancak yillar gegtikce kiginin
insanlarla olan bagi biyolojik bir ihtiyagtan ziyade duygusal bir ihtiya¢ halini

alabilmektedir.

Duygularin varhg: insanlar1 diger canlilardan ayirir (Argon, 2015: 378). Insanlarin
tecrilbbe edinerek davranista bulunmalarma yon verir (Weiss ve Cropanzano, 1996:
17).Duygu konusunda bircok calisma yapilmasimna ragmen duygularin smiflandirilmasi
konusunda ortak bir fikir bulunmamaktadir (Dogan, 2005: 22). Duygu durumuna yonelik
yapilan ¢aligmalarda literatiirde en ¢ok kullanilan 6l¢eklerden birinin Watson vd. (1988:
1063- 1070) tarafindan gelistirilen PANAS (Positive and Negative Affectivity Schedule)
Olcegi oldugu tespit edilmistir. Bu dlgege gore gerginlik (jittery) beraberinde getirdigi
kayg1 ve stresle negatif duygular arasinda yer almaktadir (Yildirim, 2016: 58).

Kaygi insan yasaminin her aninda ortaya ¢ikabilir. Ortaya ¢ikis zamani, sekli, bireye etki
diizeyi veya konu alami gibi baglamlarda degerlendirildiginde kaygi cesitli isimler
alabilir. Bu ¢alismada oncelikli olarak incelenen kaygi tiirii sinav kaygisidir. Ozellikle
ergenlik veya geng yetiskinlik doneminde sinav kaygisi insanlar1 oldukga etkilemektedir.
Insan yasaminda énemli bir esik olan stnama durumlarinda sinav kaygis1 zaman zaman
kontrol edilmesi gii¢ boyuta ulasabilir. Bu kontrol kaybi, bireyin var olan performansini
tam anlamiyla yansitamamasina sebebiyet verebilir, istenmedik bazi bilissel, duyussal ve
davranislar tepkilere yol acgabilir veya bu kaygi kiginin yasantisinin farkli alanlarinda da

tezahiir ederek bireyin uyum ve islevselligini bozabilir (Eker, 2016: 8).

[Ikokul, ortaokul, lise ve iiniversite egitiminden gecen 6grenciler Tiirk egitim sistemine
gbre ortalama bin yiiz otuz sekiz smava tabi tutulmaktadir (Kabalci, 2008: 10). Bu
smavlarm haricinde zorunlu olmayan Yiiksekogretim Kurumlar: Smavi (YKS), Temel
Yetenek Testi (TYT), Alan Yeterlilik Sinavi (AYT), Kamu Personeli Se¢gme Smavi
(KPSS), Akademik Personel ve Lisansiistii Egitime Giris Sinavi (ALES), Yiiksekdgretim
Kurumlar1 Yabanci Dil Smavi (YOKDIL) gibi smavlara da katilim oranlar1 artmakta ve

katilan kisi sayist milyonlar1 agmaktadir https://www.osym.gov.tr/TR,13046/2017.html



https://www.osym.gov.tr/TR,13046/2017.html

(Erisim tarihi: 20 Agustos 2022). Tiirkiye’de liniversiteye girig siirecinin stresli ve
rekabete dayali olmas1 sebebiyle egitim 6gretim siirecinde 6grencilerin en yogun maruz
kaldig1 kaygi1 sinav kaygisi olmaktadir (Karaburg ve Tung, 2017: 201). Smama durumlar1
ilkokul kademesinden bagladigindan sinav kaygisiyla kisiler ¢ok kiiciik yasta tanigmakta
ve eger bu kaygiy1 yonetemezse negatif etkileri yetigskinlige kadar devam edebilmektedir

(Aydin ve Bulgan, 2017: 888).

Giiniimiizde egitime verilen 6nem giderek artmaktadir. EZitim silirecinin parcalarindan
biri olan sinama durumlarin etkileyen unsurlar, smav kaygisi veya smav kaygisiyla nasil
basa ¢ikilacagi konusu her zaman giincelligini koruyacak bir konudur (Demirci ve Erden,
2016: 70). Smav kaygisina yonelik yapilan caligmalarda, kaygiyr etkileyen faktorler

incelendiginde bu faktorlerin cesitlilik gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Smav kaygisinin; cinsiyet (Danthony, Mascret ve Cury, 2019:138) ebeveyn egitim
durumu (Cakmak 2007, Kayapimar 2006, Kisa 1996), ebeveyn tutumu (Bozkurt, 2004),
sosyoekonomik durum (Colak, 2009: 81), akademik basar1 (Kocan vd. 2015: 1491),
algilanan akademik basar1 (Kurtaran vd., 2021: 222) gibi ¢ok farkli faktorlerden
etkilendigine yonelik bir¢ok ¢alisma vardir. Bu denli hassas bir dengede bulunan smav
kaygisi, Ozellikle ergenlik donemi ile birlikte yasandiginda ciddi sorunlara sebep
olabilmektedir. Bu sorunlar1 6nleme amaciyla alanyazinda yapilan bir¢ok ¢aligma

mevcuttur ve bu konuya énem verilmektedir.

Bu aragtirmada smav kaygis1 gibi genglerin birgogunun hayatina yadsinamaz etkisi olan
bir konu; akilct duygusal davranisci terapi (ADDT) kuramina dayali psikoegitim
programiyla, 6grencinin maksimum faydasina olacak sekilde islenmeye calisilmistir.
Cesitli degiskenler de gz onilinde bulundurularak ADDT kuramina dayali psikoegitim
programinin sinav kaygisi diizeyine olan etkisi arastirilmistir. Bu arastirmaya yonelik

bulgular ve sonug¢ paylasilmistir.

1.2 ARASTIRMANIN AMACI
Bu arasgtirmanin temel amacit ADDT kuramma dayali psikoegitim programinin sinav

kaygis1 diizeyine etkisinin incelenmesidir.

Bu baglamda denenceler agsagida listelenmistir.



1.2.1 Denenceler

1. Deney grubu katilimcilarinin sinav kaygist son test puan ortalamalari, siav
kaygis1 On test puan ortalamalarindan anlamli derecede diistiktiir.

2. Deney grubu katilimcilarinin smav kaygisi izleme testi puan ortalamalari, sinav
kaygis1 6n test puan ortalamalarindan anlamli derecede diistiktiir.

3. Deney grubu katilimcilarinin sinav kaygisi son test puan ortalamalar: ile simav
kaygis1 izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

4. Deney grubu katilimcilarinin sinav kaygisi son test puan ortalamalari, kontrol
grubu katilimcilarmin smav kaygist son test puan ortalamalarindan anlaml
derecede diistiktiir.

5. Deney grubu katilimcilarmin sinav kaygisi izleme testi puan ortalamalari, kontrol
grubu katilimcilarinin sinav kaygisi izleme testi puan ortalamalarindan anlamli
derecede diisiiktiir.

6. Kontrol grubu katilimcilarinin sinav kaygisi; 6n test, son test ve izleme testi

puanlar1 arasinda anlamh bir fark yoktur.

1.3 ARASTIRMANIN GEREKCESI VE ONEMI

Smav kaygisi, kiltlirel bir kavram degil kiiresel bir kavramdir. Her cografyada
mutlaka karsimiza ¢ikan bir konudur (Tiimerdem 2007: 33). Bu kaygiy1 yogun
bicimde yasayan Ogrencilerin islevselliklerinde ciddi derecede diisiis oldugu
goriilmektedir (Sayar Ozel, 2022: 2).

Smav tarzlari, icerigi ve sonuglari ne olursa olsun smav kaygisi insanlarin egitim
Ogretim hayat1 boyunca mutlaka maruz kaldig1 veya karsilastig1 bir durumdur. Smav
kaygisinin nasil tanimlandigi, diizeyinin hangi boyutlarda olabilecegi veya sinav
kaygisiyla nasil bas edilebilecegi konusunda bilgi edinmek, 6zellikle 6grenciler ve bu
kaygiy1 saglikli yasayamayan ogrencilerin velileri i¢in elzemdir. Bu konudan
muzdarip Ogrenciler ve ebeveynler bu kayginin yansimasii hayatinin diger
alanlariyla da iliskilendirebilmektedir.

Smav kaygist ile ilgili yapilan ¢aligmalarda; 6grencilerin smav kaygisii etkileyen
unsurlarmin ¢esitlilik gdstermesi, her smmav grubu diizeyine gore farkli smama

durumlarinin olmasi, degisen sinav sistemleri ve yeni sinav sistemlerine kars1 yasanan



uyum problemleri, smav ve sinav siirecine yliklenen anlamlarin ¢arpik olmasi gibi
sonuclara ulagilmasi sebebiyle bu konu hakkindaki c¢aligmalar giderek Onem
kazanmaktadir. Egitimcilerin, 6grencilerine yonelik davraniglarinin sekillenmesi
hususunda ve sinav kaygisi konusunda farkindalik sahibi olmasi siirecin islevselligini
artirabilir. Ozellikle smava hazirlik siirecinde ebeveynlerin de ¢cocuklartyla kurduklar:
iletisimde kazandiklar1 bilincin, ¢ocuklarmn psikolojik olarak daha saglikli bir yasam
stirmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Smav kaygis1 diizeyi bizlere yalnizca sinava iliskin tutum hakkinda bilgi vermez.
Smav kaygis1 diizeyi, 6grencilerin farkli alanlardaki tutumlarinin da ol¢iilmesini
saglayabilir. Sinama durumuna tabi tutulan 6grenciler sinav aninda kendi varliginin,
degerinin veya kisilik Ozelliklerinin degerlendirildigini diisiinebilmektedir (Cetin,
2022:9).

Tirkiye’de lise donemindeki 6grencilerle yapilan bir calismada, 6grencilerin benlik
saygisi, yasam doyumu ve iyimserlik diizeylerinin smav kaygisiyla iliskisi
incelendiginde, smav kaygismin ilgili diizeyler i¢in anlamli fakat olumsuz bir
yordayici oldugu tespit edilmistir (Cikrik¢t vd. 2019). Tim bu durumlar
degerlendirildiginde giiniimiizde smnav kaygisinin yonetilmesinin énemli bir beceri
oldugu diisiiniilmektedir. Smav kaygisinin azaltilmasma yonelik destekleyici bir
calisma olmasi amaciyla yapilan bu arastirmanin alanyazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Son yillarda ADDT kuramina dayali ¢alismalarda artis oldugu goriilmektedir. Bu
calismalarin ¢ogunun 6n test son test ve izleme testinden olusan, deneysel, 6-8 oturum
stiren, ¢cocuk ve ergen 0rnekleminde, grup psikoegitim programlariin kullanildig ve
genellikle doktora diizeyindeki caligmalar oldugu goriilmektedir. ADDT temelli
calismalarinin sistematik olarak incelendigi bir ¢calismada, incelenen tiim deneysel
calismalarin deney gurubu lehine sonuglandigi yani tiim ¢alismalarin basarili oldugu
goriilmiistiir. Incelenen otuz iki deneysel calismanin yalnizca ikisinde degiskenlerle
ilgili farklhilagmalarin birkaginda anlamli farklilasma olmadigi tespit edilmistir
(Kabaday1 ve Giiven 2022: 517).

Smav kaygisiin bireyde biligsel, duyussal veya davranigsal sonucglara sebebiyet
verdigi bilinmektedir. Bu nedenle smav kaygisinin azaltilmasinda bireyin bu ii¢
alanda aktif katilimin1 saglayacak sekilde desteklenmesi gerekmektedir. Psikanalitik
kuram bireyin siirecte edilgen oldugunu kabul ettigi i¢in (Gilindogdu, 2016: 382),
davranis¢1 kuram biiyiik oranda davranigsa odaklandigi i¢in (Topses, 2012: 67), duygu



odakli terapi ise bilis ve davranisi geri planda ele aldig1 i¢in (Celik ve Aydogdu, 2018:
50-51) tercih edilmemistir.

ADDT kuramina dayali calismalarin bagar1 orani olduk¢a yiiksektir (Kabaday1 ve
Gliven 2022: 517). Daha ¢ok biligsel baglamda g¢alisan bir terapi olarak bilinse de
kulland1g1 modele ve temel kavramlarina bakildiginda bireyi duygusal ve davranigsal
yonleriyle de ele aldig1 i¢in bu ¢alismada tercih edilmistir.

Psikoegitim programi birgok alanda etkililigi kanitlanmis, kanita dayali bir miidahale
yontemidir ve kullanim alan1 giderek artmaktadir (Sengiin vd., 2011: 72). Bireyin
ihtiyaclarina yoneliktir ve birey merkezlidir. Ayrica bu programlar, bireyin bas etme
becerisinin gelistirilmesinde ve kriz yonetiminde etkilidir (Swaminath 2009: 171-
172). Grup psikoegitim programinin islevselligi, slire¢ yOnetiminin daha kolay
olmasi, ayn1 anda birden fazla kisiyle ¢alisilarak faydanin grup etkisiyle yayilmasi ve
egitim 6gretim ortamlarina uyarlanabilir olmasi gibi sebeplerle calismada psikoegitim
programi kullanilmastir.

Yapilan literatiir taramasinda, ADDT kuramina dayali psikoegitim programi
kullanilarak lise grubu o6grencileriyle yapilmis smav kaygisinin incelendigi bir
deneysel calisma tespit edilmemistir. Bu baglamda arastirma, yapilan diger

arastirmalardan farklilasmakta ve 6nem arz etmektedir.

1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirmada sinav kaygis1 puan1 FSKO niin l¢tiigii nitelikler ile smirhdir.

2. 2021-2022 yilinda 1 hafta ara ile yapilan ve 8 oturumdan olusan ADDT kuramina

dayali psikoegitim programi miidahalesiyle smirlidir.

1.5. ARASTIRMANIN SAYILTILARI
1.Katilimcilarin FSKO veri toplama aracini igtenlikle cevapladiklari varsayilmaktadir.



1.6 TANIMLAR
Akiler Duygusal Davramis¢1 Terapi: Albert Ellis tarafindan 1950’lerde psikoterapotik

degisimin daha verimli ve etkili bir sekilde olmas1 inanciyla gelistirilen, duygusal ve
davranigsal temelleri olmasina ragmen daha ¢ok biligsel baglamda etkin olan, kisiligin
anlasilmasi ile kisiligin degisimi konusunda A-B-C modelinin kullanildigi bir
yaklagimdir. Kisinin siireci baglatan olaylara (A) davranigsal veya duygusal sonuclarla
(C) tepki verdigini, ancak bu tepkinin baslatici olaylardan (A) ziyade kisinin biligsel inang
sisteminin (B) bir liriinii oldugunu savunur. Ellis’in yaklagimi; alanyazinda farkli konu

basliklarinda ve bircok alanda etkililigi kanitlanmis bir terapidir (Sharf, 2016: 303-304).

Smav Kaygisi: Smav kaygisi; stnama durumlarmin dncesinde veya sinama aninda ortaya
cikan, durumu daha zorlastirici hale getirip kisinin ger¢ek performansini ortaya
cikarmasini engelleyen, kiside ¢esitli duyussal, biligsel ve fizyolojik belirtilere sebep olan
istenmedik bir duygu durumudur (Tirker 2021: 21-22).

Psikoegitim: Var olan kisisel veya kisilerarasi problemlerin ¢6ziilebilmesi ve sonrasinda
karsilagabilecek benzer sorunlarin Onlenebilmesi amaciyla yapilandirilmis program
vasitasiyla kisilerde bilgi ve beceri kazandirilmasi amacglanan bir grup ¢alismasidir

(Civitci, 2018).



2. LITERATUR

2.1 KAYGI
Duygular insanlarm c¢evrelerine uyum saglayabilmeleri amaciyla verdikleri organize

tepkilerdir (Tung, 2020: 6). Bu tepkiler insanlarin davraniglarini, verdikleri kararlari,
kurduklar1 iletisim bigimlerini ve yasam tarzlarimi 6nemli diizeyde etkilemektedir.
Insanlar duygularindan bagimsiz bir sekilde yasayamazlar. Duygular kisinin iizerinde

biraktig1 etkiye gore olumlu veya olumsuz olarak gruplandirilabilir.

Genellikle olumsuz olarak tanimlanan kaygi bu duygulardan bir tanesidir. Insan1 harekete
gecirmede elzem bir duygu olan kaygi, seviyesinin artmasiyla kisinin potansiyelini
kullanamamasina sebebiyet verirken seviyesinin azalmasiyla kiside motivasyon eksikligi
ve isteksizlige neden olur (Eker, 2016: 7). Bu nedenle kayginin diizeyi bireylerin yasantisi
icin 6nemlidir. Kiginin hayatta kalabilmesi i¢in kaygi koruyucu bir duygudur ve olumsuz
yasam durumlarinda kisi kaygismin itici giiciiyle kendini koruyabilmektedir (Keles,

2023:13).

Dogal yasam geregi kayginin hissedilmesi kaginilmazdir. Kaygi insan yasami i¢in gerekli
ve onemlidir. Genellikle mutsuzluk, korku, caresizlik, yargilanma, belirsizlik, anksiyete,
stres gibi duygulardan biriyle veya birkagiyla beraber ortaya ¢ikabilir (Onay, 1997;
Tiirker 2021). Kaygiy1 digerlerinden ayiran en onemli unsur, nesnesiz bir korku hali
olmasidir. Nesnenin hali, siirekliligi ve ciddiyeti kaygi ve korku arasindaki farkta

belirleyici unsurlardir (Tirker, 2021: 9).

Kayg1 hakkinda farkli tanimlar mevcuttur. DSM-IV-TR kaygiy1 bir uyaricinin tetikledigi
tehditkar bir duruma kars1 gelecege yonelik duygusal bir tepki olarak tanimlar (Aktaran:.
Zarate, 2012: 13). Budak’a (2003) gore kaygi sanssiz bir karsilasma durumunda

belirsizligin beraberinde getirdigi korku, tedirginlik veya endise durumudur.

Ellis’e gore kaygi iki tlirliidiir. Bunlardan ilkinde kisinin rahatlik seviyesine karsi bir
tehdit hissedilir, kisinin keyfinin kagmasiyla ilgilidir. Ikincisinde s6z konusu kaygi ego
kaygisidir, burada kisinin 6z deger hissiyatinda bir tehdit vardir (Sharf 2016: 314). Ozer
(2002) iginde bulunulan durumun bireyin kisiligine karsi tehdit edici olmasini kaygi,

bireyin bedensel biitiinliigiine kars1 tehdit edici olmasini korku olarak tanimlamaktadir.

Biiyiikoztiirk (1997: 453-454) calismasinda kaygmin iki tiirlii olusundan bahseder:
Durumluluk kaygis1 ve siirekli kaygi. Spielberger; durumluluk kaygisini daha kisisel olan

ve korkuyla beraber anilan bir kaygi tiirii olarak tanimlarken, siireklilik kaygisini



durumluluk kaygisinin daha yogun ve siiregen hali olarak tanimlamaktadir. Durumluluk
kaygis1 kiside kalic1 olmayan, anlik gerceklesen kaygi olarak tanimlandigimdan kisinin o
an nesneye, duruma veya olaya kars1 verdigi tepkidir. Gegicidir ve uyarici ortamdan
cikarildiginda tepki de sona erer (Keles, 2023: 14). Siireklilik kaygis1 korkudan farkli
olarak kisinin o anda bulundugu durumdan kaynaklanmadigi i¢in kisinin karakteri
hakkinda ipuglar1 vermektedir. Ciinkii o anda somut olarak var olmayan bir sebepten

kaynaklanan tedirginlik hali mevcuttur (Duman, 2008).

Kayginin ne zaman ortaya ¢iktig1 da ona atfedilen normal veya normal olmama sifatini
etkilemektedir. Ornegin bir ¢ocugun ailesinden uzaklasirken hissettigi kaygi normal
karsilanirken bir yetiskinin bu kaygiyr yasamasi normal karsilanmamaktadir (Sims,
1993). Kayg1 konusunda bir¢ok tanim yapilsa da bu konuda ¢alisan arastirmacilar genel
olarak kayginin bireyin yasaminda olumlu bir etki birakmayan bir duygu oldugu

konusunda fikir birligine sahiptirler (Aynaci, 2017: 6).
2.1.1 Kaygiya Kuramsal Bakis

Freud kaygiy1 tanimlarken ilk siire¢lerde libidonun bastirilmig bir bicimde ortaya ¢ikmasi
olarak ifade etmis ancak sonralar1 kayginin kisilerin travmatik yasantilarina yonelik bir
tepki oldugunu savunmustur. Kaygi konusunda calismalar1 6zellikle yapisal kisilik
kurammin sekillenmesiyle degismistir. Ve son haliyle Freud kaygiyi, gerceklik kaygisi,
nevrotik kaygi ve sucluluk kaygisi olarak tanimlamistir (Yildiz, 2021: 19). Gergeklik
kaygis1 kavrami korkuyla hemen hemen ayni anlamda kullanilmaktadir ve bu kaygimin
kaynagi somut oldugu icin bellidir. Sugluluk kaygisi daha vicdani bir boyuttadir ve gerek
kisinin kendisinin gerek toplumun ideallestirdigi profile uyup uymama durumuna gore
ortaya ¢ikmaktadir. Son olarak nevrotik kaygida ise kisi tamamen kendi i¢ine odaklanmig
durumdadiwr. Kisi sahip oldugu diirtiilerini kontrol edememekten dolay1r olusabilecek
sonugclar lizerine kaygi hisseder (Alp Aydiner, 2021: 13). Karen Horney kayginin insanin
kendinde bastirdig: diirtiilerin eseri oldugunu ifade ederek korku ve kaygi kavramlarmin
birbirlerine olduk¢a yakin anlamda olduklar1 konusunun altin1 ¢izmistir (Karasahin, 2020:
14). Davranis¢t kurama gore kaygi kisinin kaginma tepkisini giidiileyen sonradan
ogrenilmis bir diirtlidiir. Birey deneyimleri sonucunda kosullanarak, sonradan edindigi bu
kaygidan uzaklagma amaciyla kaygi uyandiran durumlardan uzak durmaya ¢aligmaktadir
(Balkaner, 2021: 15). Varolus¢u kurama gore kayginin temelinde hayatta bulunmaya

calisilan anlam arayis1 vardir. Insanlar 6zgiirdiirler ve hayatlar1 boyunca cesitli secimler



yapmalar1 gerekmektedir. Bu se¢cimlerde bulunan segeneklerin azalmasi kayginin da
azalmasini saglayabilir (Nurtan, 2021:11). Adler ise kaygmnin insanda agagilik kompleksi
ve istiinliik ¢abasindan meydana geldigini soylemektedir. Ustiinliik ¢abasinin ortaya
cikardigi motivasyonla bu yolda hissedilen ¢aresizlik, kayginin temelini meydana
getirmektedir (Aynaci, 2017: 7). Sosyal 6grenme kurami sinav kaygismin benlik algisi,
smava yonelik beklentiler ve 6z giiven algisiyla ilgili oldugunu savunur (Urgiip, 2017:

24).

Biligsel davranis¢i terapi kuramina gore sayet kaygi kisinin yasamini uzun siireli bicimde
etkiliyorsa bunun sebebi kisinin bilgiyi islemede birtakim aksakliklar yasamasidir. Bu
noktada kayginin kaynagi olarak duygular degil bilissel siiregler 6n plandadir. Kisinin
uyum ve islevselligini bozan kaygi incelenirken bireyin inanglari, beklentileri ve
yorumlamalar1 gibi biligsel siiregleri de incelenmelidir. (Aydin, 2022). ADDT kurami da
biligsel kurama benzer tanimlamalar yapmaktadir. Akilc1 olmayan inanglar kisinin
hayatinda islevsel olmayan duygular1 ve bu duygular da islevsiz davraniglar
dogurmaktadir. Kaygiy1 ortaya ¢ikarip kisinin uyum ve islevselligini bozan durumlar

genellikle islevsel olmayan diisiincelerin tiriiniidiir (Alp Aydiner, 2021: 13).
2.1.2 Simav Kaygisi

Tim diinya genelinde ve iilkemizde yasanilan gelismeler, egitime verilen Onemin
artmasima sebep olmustur. Ve lilkemizde egitim siireci kiigiik yasta rekabet ortamiyla
baslamaktadir (ipek, 2023: 1). Bu rekabet ortami dgrencilerde smav kaygismin ortaya

¢ikmasia sebep olmaktadir.

Smav kaygistyla ilgili ilk caligmalar Richard Alpert tarafindan yapilmistir (Dalbasi, 2022:
34). Ardindan bu konu tiim diinyada ortak bir problem olarak goriiliip calismalarm sayisi
artmustir. Ulkemizde de smav kaygisiyla ilgili yapilan galismalar alanyazinda énemli bir

yere sahiptir.

2.1.2.1 Sinav Kaygisinin Nedenleri

Smav kaygisini etkileyen unsurlar sik¢a ¢alisilan bir konudur. Alanyazin incelendiginde;
algilanan aile destegi, sosyoekonomik diizey, basarisizlik algisi, ebeveyn tutumlari,
baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme endisesi gibi ¢ok ¢esitli faktorlerin sinav
kaygis1 iizerine etkisinin oldugu tespit edilmistir (Eker, 2016: 37-38). Bu faktorlerden

farkli olarak smav kaygisini etkileyen faktorlere yonelik farkli ¢aligmalar da su sekildedir:



Biiyiikyilmaz ve meslektaslarinin (2014: 14) hemsirelik 6grencileriyle yaptigi ¢caligmada
smav kaygisiyla basa ¢ikma stratejisi gelistirebilen, meslegini isteyerek secen, ¢aligma
ortaminin dnemli oldugunu diisiinen ve kendine ait ¢calisma odasi olan 6grencilerde sinav
kaygist diizeyinin diisiik oldugu saptanmistir. Bastiirk (2007: 175)tin KPSS’ye
hazirlanan 6grencilerle yaptig1 bir calismada sinava daha dncesinde bir ya da daha fazla
kez girmenin de sinav kaygisi diizeyi lizerinde oldukca fazla etkisi oldugu saptanmaistir.
Kavak¢t ve arkadaslarimin (2011: 14) tip fakiiltesi ogrencileriyle yaptigi calismada
kendilerine yonelik olumsuz bakis acisina sahip 6grencilerde sinav kaygist diizeyinin
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Kurtaran ve arkadaslarinin (2021: 221-222)
Trabzon ilinde farkli tiirlerdeki liselerde yaptigi calismada kadin 6grencilerin smav
kaygisi ortalama puanlarmin erkek 6grencilerin sinav kaygisi ortalama puanlarindan,
kendilerine yonelik basar1 diizeyi algis1 diisiik olan 6grencilerin sinav kaygisi diizeyinin
kendilerine yonelik basar1 diizeyi algis1 yiiksek olan Ogrencilerin smnav kaygisi
diizeyinden, 6zel ders alan Ogrencilerin sinav kaygisi diizeyinin 6zel ders almayan
ogrencilerin smav kaygis1 diizeyinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kayapinar
(2006: 31) calismasinda maddi geliri diisiik olan ailede biiyiiyen 6grencilerin smav
kaygis1 diizeyinin maddi geliri yliksek olan ailede biiyiiyen 6grencilerin sinav kaygisi
diizeyinden daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Oztiirk (2006: 62-63)’iin 9-13 yas grubu
cocuklarla yaptig1 calismada ebeveynlerin ayr1 veya birlikte olmasi durumuna gére siav
kaygist diizeyinin farklilastigi saptanmistir. Ebeveynleri ayr1 olan cocuklarin smav
kaygis1 diizeyinin ebeveynleri beraber olan ¢ocuklarin sinav kaygisindan daha ytliksek

oldugu saptanmastir.

2.1.2.2 Sinav Kaygisimin Bireye Etkileri

Simav kaygisinin bireye olan etkileri hemen hemen benzer olsa da farkli siniflandirmalar
bulunmaktadir. Genel kabul gormiis bazi etkiler ve smiflandirmalar1 asagida

belirtilmistir:

Smav kaygisiin bireye olan etkileri fizyolojik, psikolojik ve biligsel olarak ti¢ baghk
altinda toplanabilir. Sinav kaygismin yiliksek oldugu bireylerde kalp atiginin hizlanmasi,
mide bulantisi, asir1 terleme, yiiz kizarikligi ve benzeri fizyolojik etkiler goriilmektedir
(Cavdar, 2022: 12). Caresiz hissetme, karamsarlik hali, umutsuzluk, heyecanlanma, 6fke
ve gerginlik ise psikolojik etkiler arasindadir (Ozer, 2002: 89). Bilissel etkiler arasinda

ise sinava yonelik iglevsel olmayan olumsuz i¢ konugmalar yer almaktadir (Karaburg ve
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Tung, 2017: 203). Bir diger goriise gore smav kaygisinin etkileri duyussallik ve
kuruntululuk olarak iki baslikta toplanir. Duyussallik bashiginda kaygi anindaki kalp
ritmi, mide bulantisi, agresiflik, terleme, iisiime ve ani ter basmasi gibi daha bedensel
etkiler yer alirken; kuruntululuk alt boyutunda kisinin kendine yonelik ¢ikarimlari,
yorumlar1 ve degerlendirmeleri yer almaktadir (Oner, 1990). Onem (2011: 24)
calismasinda sinav kaygisinin ayn1 zamanda bireyin bilgiyi isleme agamalarinda kodlama,
dikkat ve algi, bilgiyi depolama ve islemleme siireglerini de etkiledigi sonucuna
ulasmistir. Lise 0grencileriyle smav kaygist diizeyi ve boyun egicilik davranislarmin
arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢calismada sinav kaygisi yiiksek dgrencilerde boyun
egicilik davranisinin da yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Bununla beraber akademik
basar1 faktoriine gore kaygi diizeyinin bireyin sinav basarisma  etkileri
degerlendirildiginde akademik olarak ¢ok basarili olan ve akademik olarak ¢ok az basarili
olan Ogrencilerde kaygi diizeyinin sinav basarisini etkilemedigi diisiiniilmektedir

(Gengdogan, 2010: 161).

2.1.2.3 Sinav Kaygisimin Modelleri
Simav kaygisinin ortaya ¢ikis1 ve nedenleriyle ilgili yapilan oldukg¢a fazla caligma vardir.
Bu caligmalardan bazilar1 benzer noktalara ulasmistir ve genel kabul goren ¢esitli sinav

kaygis1t modelleri ortaya ¢ikmustir.

2.1.2.3.1 Giidiilenme Modeli
Bu modele gore kisi bir stnama durumunda ne kadar fazla uyarilirsa ve beklentisi ne kadar
fazla olursa buna baglh olarak smav kaygisinda artis ve dolayisiyla smav performansinda

azalma meydana gelecektir (Kirkik, 2020: 19).

2.1.2.3.2 Eksiklik Modeli
Smav kaygisinin kisinin hissettigi akademik yetersizlik veya eksiklikten kaynaklandigmi

ifade eder ve iki baslik olarak incelenir:

Bilissel-dikkat modeli olarak adlandirilan ilk baslikta sinav kaygismin temelinde kisinin
smava degil de kendi performansma odaklanmasi sebebiyle sinav kaygisi artarken simav
basaris1 diigmektedir. Kisi biligsel olarak kendiyle ilgili ¢arpitilmis diisiincelere kapilirken
duyussal olarak da gerginlik hissiyati 6n plana ¢ikmaktadir (Kirkik, 2020: 20).

Ikinci baslikta incelenen beceri eksikligi modelinde ise Ogrencilerin yetersiz veya
verimsiz ¢aligmasi sonucunda siirekli olarak akademik basarisizlik yasamalarindan dolay1

olusan smav kaygisina dikkat cekilmektedir. Calisma becerisinin eksik oldugunu
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hisseden 6grenci sinava hazirlanma konusunda yetersiz oldugunun farkinda oldugu i¢in
sinav basarisinin diisecegini bilmekte ve bu durum da smav kaygismin artmasina neden

olmaktadir (Zeidner, 1998).

2.1.2.3.3 Cagdas Bilissel Motivasyon Modelleri

2.1.2.3.3.1 Oz diizenleme modeli
Bu model smav kaygisinin temelinde sinama durumlarina verilen tepkinin var oldugunu

sdyler. Oz diizenleme modeline gore kisiler kendi smav performanslarma yonelik olumlu
bir algiya sahipse kaygiya kars1 bir giiven duygusu olusur. Bu giiven duygusuyla kisi
smav aninda daha fazla ¢aba sarf ederek akademik basariy1 biiyiik anlamda saglar (Kirkik,

2020: 22).

2.1.2.3.3.2 Kendilik modeli (self-worth)
Bu model kisilerin kaygilarinin kendi entelektiiel yetersizliklerinin bir yansimasi olarak

degerlendirir ve aslinda smnav kaygismin kisilerin 6z-degerlerini koruma amaciyla bir

savunma mekanizmasi olarak ¢alistigini ifade eder (Yapan, 2021: 18).

2.1.2.3.3.3 Islemsel Siire¢c Modeli
Spielberg’in bahsettigi siireklilik ve durumluluk kaygisinin kesistigi sinav aninda iki

kayg1 birbirini etkiler. Sinav kaygisimin, smavdan onceki siirecler, smnav anindaki bilis,
smavin niteligi gibi birbirinden farkli unsurlarin karsilikli dinamik bir etkilesimi olarak
ortaya c¢iktigini ifade eder. Bu modele gore kuruntululuk ve duyussal olma da sinav
kaygisini etkilemektedir. Ogrencilerin benliklerine yonelik olumsuz tavirlari smav aninda
smavla ilgili olmayan negatif diisiincelerin de aklina gelmesine sebebiyet vermektedir.

Ve tiim bunlar sinav kaygisinin arttirarak sinav basarisinin azalmasia sebep olacaktir

(Kirkik, 2020: 23).

2.1.2.3.3.4 Diger
Bir baska modelde Lowe ve arkadaslar1 sinav kaygisi iizerinde g¢evre, toplum aile ve

sosyal sistemlerin etkisine deginilmistir (Yapan, 2021: 18).

2.2 AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI
Albert Ellis’in ADDT kuramu bir¢ok filozof ve ruh sagligi uzmanmnin etkisinde kalan

ekliptik bir yaklasim olarak degerlendirilebilir. Temel felsefesinin Yunanl filozof
Epiktetos’un “bireyin zihnini bulandiran ve onu rahatsiz eden aslinda olay degil bireyin

olaya yonelik yorumlaridir.” sdziiniin etkisi altinda oldugu diisiiniilmektedir. Baslangicta
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Freud’un psikanalitik goriisiinii destekler durumda olan Ellis bir siire sonra psikanalitigin
onun i¢in tatmin edici olmadigini ileri siirer. Sonrasinda Adler’in bilise verdigi 6nem ile

calismalarini gelistirir (Akin, 2009: 44-45).

I1k olarak igerigindeki akilc1 bakis agisinm 6n plana ¢ikmasi amaciyla 1955°te rasyonel
terapi olarak ortaya c¢ikmistir. Ardindan duygularin geri planda kaldigi izlenimi
vermemesi amactyla rasyonel duygucu terapi adini almistir. Ancak igerikle tam olarak
ortlismedigi disiiniildiiglinden son olarak 1961 yilinda rasyonel duygucu davranis¢i

terapi olarak admin son haline karar verilmistir (Kabasakal, 2018).

Ellis’e gore duygu diisiince ve davranig arasinda neden-sonug iligkisi vardir ve bu iliskiler
birbirlerine eslik etmektedir. Kuraminda duygularin varligmin 6nemine dikkat ceker
ancak bu duygularin saglikli olup olmadiklarinin ayrt edilmesi gerektigini de belirtir
(Akim, 2009: 62). ADDT’ye gore ruh saghigi problemlerinin basinda kisinin kendini
kabul etmemesi ve suclayici olusu gelmektedir (Yildiz, 2020: 221).

ADDT; insan1 dogustan hem rasyonel hem de rasyonel olmayan diisiincelere sahip olma
potansiyeline sahip, kendisine yonelik iyi ve zarar verici tutumlar1 bir arada
bulundurabilen ve hata yapma olasilig1 yiiksek bir varlik olarak goriir (Kartol, 2013: 15).
Mevlana’nin “sen diisiinceden ibaretsin” sozii tasavvufta da ADDT kuramina benzer

noktalar oldugunu gostermektedir (Saygin, 2012).

ADDT’ye gore ruh saghgmin temelinde akilci olmayan disiinceler yatmaktadir.
Diisiinceler duygularimizin temelini olusturmaktadir. Duygu, diisiince ve davranis
birbirleriyle siki etkilesim igerisindedir ve birinde olusacak degisim diger tiim bilesenleri
etkilemektedir. Gerek cevre gerek genetik etkisiyle olusabilecek olan bu akilc1 olmayan

diisiinceler degistirilebilir (Koroglu, 2014).

ADDT direkt olarak problem ¢6zme odakli, ekonomik ve kisa siireli bir biligsel terapi
olarak goriilmektedir. Siire¢ icerisinde danisanin mantikli diisiinme becerisini gelistirme
ve duygularmi degistirme anlaminda egitici bir islevi de bulunmaktadir (Capri ve

Gokgakan, 2008: 138).
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2.2.1 ADDT Temel kavramlari

2.2.1.14kilct (rasyonel) inanglar:

Akilcr inanglar kisilere giinlik yasamini siirdiirebilmesinde, mutlu olabilmesinde ve
yasamin amacini ger¢eklestirmesinde yardimci olur (Go6ller, 2010). Bu inanglar esnemez
degildir, akil ve mantiga uygundur, gerceklerle Ortiislir, insanlarin hedeflerine
gitmelerinde yardimcidir. Negatif durumlarda dahi insanlarin islevsel duygular

gelistirmesini saglar (Digiueseppe vd. 2017: 34).

2.2.1.2 Akilct olmayan (irrasyonel) inanglar:

Akilc1 olmayan inanglar bireyin yasamsal amacglarma ulagsmada onlar1 engelleyen
inaniglar olarak tanimlanmaktadir (Goéller, 2010: 15). Bu inanglar iki u¢ludur, “ya hep ya
hi¢”’1 ifade eder. Mutlak ve degismezdir, akil ve mantiga uygun degildir, gerceklikle
ortiismez, insanlarin hedeflerine ulagma noktasinda engelleyicidir, islevsel olmayan
duygulara sebebiyet verir (Digrueseppe vd. 2017: 33). Kisiyi huzursuz edecek inanglar
gelistirmek, bu inanglardan dolay1 rahatsiz hissetmek yalnizca insan dogasina 6zgiidiir
(Dogan, 1995; s.6). Diger canlilarda canlmin kendine yonelik bdyle bir tutumda
bulunmas1 gozlemlenmez. insan dogasma ait bu davranmis ADDT’nin temel calisma

basliklarindandir.

2.2.1.3 ABC Modeli:
Ellis, ABC modelini gelistirerek terapi silirecinde kisilerin kendi duygu diisiince ve

davranis siireclerini anlamlandirarak iyilesme siireci igin bir anahtar yaratmistir.

A (Activating event: Hareket ettirici olay), yasanilan tahammiil edilmesi zor olan ve
genellikle talihsizlik olarak adlandirilan olay1 temsil etmektedir. Ve bu olay genellikle
harekete gecirici olaydir. C (Consequences: Sonuglar), sonuglar1 temsil etmektedir. Bu
sonuclar islevsiz duygusal, diisiinsel veya davranigsal sonuglardir. Kisiyi psikolojik
olarak rahatsiz hissettirir. B (Belief system: Inang sistemi), kisilerin inanclarmni temsil
eder. Bu inaniglar rasyonel inaniglar ve rasyonel olmayan inanislar olarak ikiye ayrilir.
Terapi siirecinde akilct olmayan inamislarm igerigi ve akilci olan inamglarin sayisi
genellikle 6n planda olur. Insanlar genellikle C’lerin A’dan kaynaklandigmi diisiiniirler.
B’nin onlarm duygusal ve davramigsal sonuclarini etkilediginin farkinda degillerdir
(Digueseppe vd. 2017: 58). ADDT nin nihai amaglarina ulasilmasi i¢in gerekli olan diger
basamaklar ise D, E, F ve G olarak sembolize edilmistir. D (Disputation of beliefs:

Inanglarm tartigilmasi), bu siirecte akilct olmayan diisiinceler tartisilmakta ve
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ciiriitiilmektedir. Danisanin akilc1 olmayan diislinceleri ¢esitli tekniklerle ciiriitiilmeye
calisilir. Bu tekniklerin kullaniminda amag kisinin olaylar1 algilama bigimini iglevsel hale
getirmektir. E (Effect: Etki), cesitli yontemlerle elde edilen yeni bakis agismnin etkisi
bireyin diisiince sistemine yerlestirilmeye ¢alisilir. D’de tartisilan diisiincelerin bireyin
B’deki inanglara olan etkisi ifade edilir. Burada akilc1 olmayan inanglara yonelik yeni bir
diisiinsel yap1 ortaya ¢ikar. F (A new feeling: Yeni bir duygu), daha pozitif bir duygu
duruma ulagmay1 sembolize eder. Ancak bu yeni duygunun olugmasi C’deki duygularin
tamamen yok oldugu anlamina gelmemelidir. Duygusal sonuc¢lardaki olumsuzluk azalsa
da tamamen olumsuzlugun ortadan kalkmasi miimkiin olmayacaktir. G (New goals: Yeni
hedefler), ise daha islevsel ve saglikli amaclar gelistirmeyi ifade eder. Burada kisinin
kendi hayatina yonelik yeni ve saglikli bir yasam felsefesi belirlemesi amag¢lanmaktadir

(Akim, 2009: 61-66).

(Harekete Gegiren Olay) (Inanglar) (Duygusal ve Davranigsal
Sonug)

D —————— Ec——> F
(Diisiincenin Tartisilmas1)  (Etki) (Yeni Duygu)

Sekil 1: ABC Modeli (Corey, 2005: 301)

Tiim bu adimlar ADDT’ nin temelini olusturmaktadir. Bu terapi beraberinde egitsel
tekniklerin kullanimi da uygundur. Genel olarak degerlendirildiginde ADDT ’nin siireci;
kisinin problem ¢0zme becerisini gelistiren, duygusal degisiklikler yapabilmesini
saglayan ve mantikli inang¢larin nasil uygulanmasi gerektigini de kisiye aktarabilen bir

egitim siireci olarak da degerlendirilmektedir (Capri ve Gokgakan, 2008: 138).
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2.2.2 Tiirkiye’de Akile1 Duygusal Davranis¢1 Terapi (ADDT) Kurami ile Beraber

Incelenen Kavramlar

Ulkemizde ADDT kuramma dayali ¢alismalarm, psikolojik iyi olus ve 6z duyarlilik
(Akin, 2009), kendini sabotaj (Akin, 2013), akademik erteleme davranisi (Kagan, 2010),
saldirganlik diizeyi (Cekig¢ vd., 2019), ergenlik benlik algisi (Sahin, 2018), benlik saygisi
(Bozanoglu, 2005; Yilmaz ve Duy 2013), siirekli kaygi, mantikli karar verme (Civit¢i,
2003), problem c¢cozme becerisi (Capri ve Gokgakan, 2008; Uygur, 2018; Yikilmaz ve
Hamamci, 2011) 6zgiiven (Er ve Kutlu, 2020), sinav kaygist (Bozanoglu, 2005; Demirci
ve Erden 2016; Giiler 2012), biligsel duygu diizenleme (Sahin, 2021), yasam doyumu
(Civitei ve Topbasoglu 2015), 6z belirlenim (Artiran, 2015), 6grenilmis caresizlik ve
ogrenilmis iyimserlik (Ulusoy ve Duy, 2013), sosyal goriiniis kaygis1 (Dilmag¢ ve
Yiicesoy, 2019), sosyal beceriler (Mesud, 2020), yetkinlik inanglar1 (Gok¢eakan, 2008;),
relaps egilimi (Avci, 2018), basa ¢ikma stratejileri (Bedel ve Ulubey, 2015; Kiligarslan
ve Can, 2021), psikolojik dayaniklilik (Sahin, 2019), akilc1 olmayan inanglar (Civitci
2003; Keser, 2017; Kiligarslan ve Can, 2021; Kudu Arican, 2017; Sarag, 2013; Toy vd.,
2022; Tiirkiim, 2003;Uygur, 2018; Yikilmaz ve Hamamci, 2011; Yilmaz ve Duy 2013;),
depresyon ve anksiyete (Secer, 2018), d6tkeyle basa ¢ikma (Ceki¢c ve Murat, 2011) gibi
konularda basariyla uygulandigi goriilmektedir. ADDT kuramiyla yapilan ¢alismalarin
ornekleminin genellikle 6grenciler oldugu ve bu calismalarda kavram olarak akilci
olmayan inanglara agirlik verildigi goriilmiistiir. Bu ¢aligmalarda konu olarak problem
cozme stratejilerinin ve sinav kaygismin, sayica daha fazla c¢aligildigir goriilmektedir.
Ayrica ADDT kuramu ile yapilan caligmalarda genellikle grupla psikoegitim programimin

ve grupla psikolojik danisma ¢aligmalarmin daha sik yapildigi sdylenebilir.
2.2.3 Yurt Disinda ve Ulkemizde ADDT Kuramiyla Yapilan Cahsmalar

ADDT’nin {iniversite Ogrencilerinin sinav kaygisina etkisinin incelendigi birgok
calismada ADDT kuraminin 6grencilerin sinav kaygisi diizeyini azalttig1 tespit edilmistir
(Akgiil ve Sezer, 2016; Dogan ve Dogan, 2020; Gdger ve Aydin, 2008; Ozmen ve Demir,
2012; Yilmaz ve Gengdz 2003). Universite dgrencileriyle yapilan bir diger cahismada
siav kaygisiyla basa ¢ikmada ADDT ve akademik 6z yeterlilik arasindaki iligkinin
incelenmesi sonucunda ADDT nin smav kaygisini azalttig1 ve akademik 6z yeterliligin
de bu siirecte etkili oldugu goriilmiistiir. (Oztiirk ve Duman 2019). Yurt disinda yapilan

caligmalarda da ADDT’nin smav kaygisi diizeyini anlamh sekilde azalttig1
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gozitkmektedir (Abbasi, Rakhshani ve Shokrkon, 2018; Sudhir ve Panneerselvam, 2016).
Iran’da {iniversite 6grencileriyle yapilan deneysel bir doktora tezinde ADDT kuramina
dayali yiiriitiilen siiregte katilimcilarin kaygisinin azaldig1 ve psikolojik esnekliklerinin

artt1g1 gozlemlenmistir (Noormohamadi vd., 2022).

ADDT kurami yapist geregi farkli yas gruplar1 ve kitlelere kolayca uyarlanabilir
oldugundan danigmanlik siireclerinde oldukc¢a fazla kullanilmaktadir (David v.d., 2017).
Ozyesil ve Yavuz (2011)’un yaptigt ADDT temelli psikoegitim programin ergenlerin
saldirganlik diizeylerinin ve akildisi inanglarmin azaltilmasinda etkili oldugu

gorilmiistiir.

Avustralya’da bir ruh sagligi merkezinde ADDT teknikleriyle yapilan deneysel bir
calismada da bu tekniklerin irrasyonel inanglar1 ve kaygiy1 azaltmada basarili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yazarlar anksiyete bozukluklar1 i¢gin ADDT programmin
etkililigine ve teorik saglamligina inanmakla beraber bu korelasyon seviyelerinin daha
net gdziikmesi i¢in daha genis 6rneklemlere ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir (Cowan ve

Brunero 1997: 166).
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3.YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI
Aragtrma; ADDT kuramu temelli hazirlanan psikoegitim programinmn YKS’ye

hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi diizeyine etkisinin incelenmesine yonelik on test,
son test ve izleme testi 6lctimleri olan, deney ve kontrol grubundan olusan deneysel bir
calismadir. Calismanin bagimsiz degiskeni akile1 duygusal davranis¢ir kuramina dayali
hazirlanan psikoegitim programinin uygulanmasiyken bagimli degisken ise sinav kaygisi
diizeyidir. Bu arastirma Istanbul-Gaziosmanpasa’da bir 6zel 6gretim kurumundaki
ogrencilerden olusan iki grupla (deney- kontrol) yiiriitiilmiistiir. Deney grubunda bulunan
katilimcilara ADDT kuramma dayali psikoegitim programi uygulanirken, kontrol

grubundaki katilimcilara herhangi bir uygulama yapilmamistur.

Normallik analizi i¢in carpiklik ve basiklik katsayilar1 (-,619, 472) incelenmistir.
Katsayilar -1,5 ile 1,5 aralifinda oldugu icin veriler normallik degerini karsilamistir
(Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu nedenler analizler i¢in bagimsiz gruplar t-testi, tekrarh

ANOVA ve faktoriyel ANOVA kullanilmistir.

Ayrica arastirmada katilimcilarin cinsiyet, yas ve mezun olunan okul tiirline dair
bilgilerine yer verilmistir. Calismada sinav kaygis1 diizeyinin belirlenmesi icin FSKO ile

arastirmacinin hazirladigi demografik bilgi formu kullanilmistir.

3.2. KATILIMCILARIN SECIMI VE GRUPLARIN OLUSTURULMASI
Arastirmanin duyurusu 108 6grenciye yiiz ylize yapilmistir. Siirece katilmak istedigini

belirten 6grenciler sinav kaygisi puanma gore siralanmistir. 29 6grencinin siav kaygisi
diizeyinin programa katilmasma uygun olduguna karar verilmistir. 29 6grenciden 15
ogrenci (10 kadin, 5 erkek) deney grubuna 14 (11 kadin, 3 erkek) 6grenci kontrol grubuna
dahil edilmistir. Goniilli 6grenciler seckisiz atama yOntemiyle gruplara ayrilmistir.
Gruplarda cinsiyet dagilimmim daha homojen olmasi admna kadinlar ve erkekler ayri
olarak atanmustir. Siire¢ icerisinde deney grubundan 4 (3 kadin, 1 erkek) 6grenci, kontrol
grubundan ise 4 kadin 6grenci, ¢esitli sebeplerden dolayi siirecten ayrildiklar: i¢in sinav
kaygis1 puanlar1 analizlere dahil edilmemistir. Son haliyle deney grubunda 11 6grenci (7
kadin, 4 erkek), kontrol grubunda 10 6grenci (7 kadin, 3 erkek) ile siire¢ sonlandirilmistir.

Tiim analizler yalnizca ilgili 6grencilerin puanlariyla yapilmustir.
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3.2.1 DENEY VE KONTROL GRUPLARINDAKIi KATILIMCILARA YONELIK
DEMOGRAFIK VERILER

Tablo 1: Deney Grubuna iliskin Demografik Veriler

Degisken N %o
Cinsiyeti Kadin 7 63.6
Erkek 4 36.4
Toplam 11 100
Yas 17 4 36.4
18 6 54.5
20 1 9.1
Toplam 11 100
Mezun Anadolu Lisesi 8 72.7
Olunan Okul Anadolu Meslek 3 27.3
Tiirii Lisesi
Toplam 11 100
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Tablo 2: Kontrol Grubuna Iliskin Demografik Veriler

Degisken N %
Cinsiyeti Kadin 7 70
Erkek 3 30
Toplam 10 100
Yas 17 4 40
18 2 20
19 3 30
20 1 10
Toplam 10 100
Okul Anadolu Lisesi 6 60
Tiirii Anadolu 1 10
Meslek Lisesi
Acik Ogretim Lisesi 3 30
Toplam 10 100
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3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirmact; katilimeilarin cinsiyet, yas ve mezun olunan okul tiirii bilgilerinin tespit

edilmesi i¢in kullanmustir.
3.3.2 Friedben Simav Kaygis1 Olcegi

Bu arastirmada veri toplamak i¢in Bodos ve Sanz (2005) tarafindan revize edilen,
Tiirkgeye uyarlama ¢alismas1 Akin ve arkadaslar1 tarafindan yapilan FSKO kullanilmistr.
Olgegin ii¢ alt boyutu i¢in i¢ tutarlilik ve giivenirlik katsayilar1 kiiciik diisiirme alt boyutu
i¢in .78, gerginlik alt boyutu i¢in .81 ve bilissel tikaniklik alt boyutu i¢in .76’dir. Olgegin
tamammin i¢ tutarhilik giivenirlik kat sayis1 ise .88 olarak bulunmustur. Olgegin

diizenlenmis madde toplam korelasyonlar1 ise .26 ile .68 arasindadir (Akin, 2023: 26-28).

Olgek 23 maddeden ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar: kiiciik diisiirme,
gerginlik ve bilissel tikanikliktir. Her bir madde; bana kesinlikle uygun degil (1)’den bana
kesinlikle uygundur (6)’ a dogru 6’I1 likert seklinde siralanmistir. Olgegin 2. 3. 8. 10. ve
14. maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgcek maddelerinden almmus olan yiiksek puanlar

yiiksek sinav kaygisini temsil etmektedir.

3.4. VERILERIN TOPLANMASI
Veriler toplanmadan once etik kurul izni almmistir. Calismanin duyurusu 2021 yilinda

arastirmacmin halihazirda c¢alismakta oldugu kurumda sahsen yapilmistir. Veriler
Demografik Bilgi Formu ve Freidben Sinav Kaygist Olgegi kullanilarak toplanmustir.
Siireg icerisinde Google Formlar ve anket kagitlar1 kullanilmistir. On test verileri 19 Ocak
2022 psikoegitim programi baslamadan 6nce, son test verileri 16 Nisan 2022 8§ oturumluk
psikoegitim programi bittikten sonra ve izleme testi verileri 18 Mayis 2022 tarihinde

psikoegitim programu bittikten 1 ay sonra FSKO kullanilarak toplanmustir.

3.5. PROGRAMIN GELISTIRME SURECI
Aragtirmac1 psikoegitim programmin hazirlanmas1 asamasinda Rasyonel Duygucu

Davranigg1 Terapi Uygulamacisinin Bir Kilavuzu (Digiuseppe vd. Cev. Artiran 2017)
kitabindaki bilgilerden, Psikoterapi ve Psikolojik Danigma Kuramlar1 (Sharf, 2016)
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kitabindaki 6rnek olaylardan, Okullarda Akilci-Duygusal Davranigg1 Terapisine Dayali
Uygulamalar (Civit¢i vd., 2014) kitabindaki etkinliklerden, Bilissel Davranis¢1 Terapiler
Dernegi https://www.bilisseldavranisci.com/olcekler adresinden (Erisim tarihi: 20 Subat
2022) web sitesindeki formlardan, https://orgm.meb.gov.tr (Erigim tarihi 20 Subat 2022)
adresindeki MEB rehberlik etkinliklerinden ve alanyazinda yapilan yurt i¢i yurt dist
calismalarindan yararlanmigtir. Oturumlar ADDT kurami temelli sekillendirilmistir.
ADDT’nin temel kavramlari, temel anlayisi, kabulleri ve yontemi g6z Oniinde
bulundurulmustur. Ayrica FSKO’niin alt boyutlar1 baglaminda siirece ¢esitlik etkinlikler

de eklenmistir.

3.6. DENEYSEL iSLEM
2022 yilinda gergeklestirilen psikoegitim programi 3 Mart 2022 — 15 Nisan 2022 tarihleri

arasinda her biri 60-80 dakika arasinda siiren 8 oturumdan olugmaktadir. Programin giin
ve saatleri katilimcilarin ortak goriisti sonucunda planlanmistir. Oturumlar arastirmacinin

calistig1 ve katilimcilar 6grenci oldugu 6zel 6gretim kurumunda yapilmastir.

ADDT kuramma dayali psikoegitim programini gelistiren ve uygulamasmi yapan
uygulamaci psikolojik danigsmanlik ve rehberlik lisans programini tamamlamistir. Yiiksek
lisans egitimi siirecinde, aile ve ¢ift damigmanligi ve insan kaynaklar1 egitimini
tamamlamistir. Stlireg esnasinda etik kurallara riayet edilmis, bilgilendirilmis onam
formlariyla katilimcilarin izinleri alinmus, resit olmayan katilimcilar i¢in bilgilendirilmis
onam formlar1 ebeveynlerine ulastirilmis ve onlarin onaylar1 almmistir. Siirecin
uygulanmasi asamasinda oturum oOncesi toplantida ve ilk oturumda siirecin gizliligi,

adaleti ve verimliligi acisindan kurallar belirlenmistir.
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3.6.1. Akile1r Duygusal Davramis¢i Terapi Kuramma Dayah Psikoegitim

Programinin Uygulanisi

1. Oturum

Siire: 70 Dk.

Hedefler:

1. Grup lideriyle ve diger katilimcilarla tanisma.
Grup stirecini yapilandirma.
Grup kurallarmin belirlenmesi.

Psikoegitim programi hakkinda beklentileri 6grenme ve diizenleme.

B - 9 N

Grupta giliven ortami olusturma.

6. Sinav kaygisma yonelik deneyim paylagimi.

Materyaller:

1. Katilimci sayis1 kadar kalem,
Katilimci sayis1 kadar A4 kagidi
Katilimci portfolyo dosyasi

Yaz1 tahtasi

A

Tahta kalemi

6. Grup kurallar1 ve psikoegitim plani formu

Siireg:

1. Lider oncelikle kendini tanitir. Daha sonrasinda katilimcilarin kendilerini
tanitmasini ister. Bu amag¢ kapsaminda tanigsma etkinligi uygulanir.
Katilimcilar halka seklinde dizilir. Goniillii katilimct once ismini sonra isminin
bas harfiyle bir sifat ve hedefledigi boliimii soyler. (Ayse, Akilli Ayse, Hukuk).
Bir sonraki katilimci once kendisinden bir énceki katilimcinin adini, soyledigi
sifatt ve okumak istedigi boliimii séyler. Tiim katilimcilar kendinden onceki
katilimcilarin séylediklerini tekrar eder. Bu etkinlik tiim katilimcilar paylasim
yaptiktan sonra sonlandirilir.

2. Tanmigma etkinligi bittikten sonra lider psikoegitim siirecinden bahseder ve
yapilandirma yapar. Grubun amaci, oturum tarihi, oturum sayist hakkinda

bilgilendirme yapar. Varsa sorular1 yanitlar.
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Grup oturumlart her hafta bir giin ve 75 — 80 dakikalik oturumlardan
olusacaktir. Toplamda 8 haftalik bir psikoegitim yapilacaktir. Siirece katilmak
goniillii oldugu gibi siireci sonlandirmak da tamamen kisinin istegine baghdir.
ADDT kuramina dayalt olan bu programda sinav kaygisini azaltmak temel
amactir. Siirecin etkililigi ve verimliligi a¢isindan icten ve aktif katilim
onemlidir.

Lider grupla beraber grup kurallarmni belirler. Grup kurallarinin belirlenmesinde
lider birkag 6neride bulunur. Belirlenen kurallar tahtaya yazilir. Katilimcilardan
kurallar hakkinda fikirlerini belirtmeleri istenir.

Gruba zamaninda katilmak ve devamsizlik yapilmamas: énemlidir. Iki hafta
mazeretli veya mazeretsiz devamsizlik yapan katilimcinin gruptan ayrilmast
gerekmektedir. Gruba disaridan katilimci alinmast séz konusu degildir. Grup
icerisindeki oznel paylasimlarin grup disina ¢ikmamasi gerekmektedir.
Psikoegitim siireci boyunca verilen ev ddevieri yapiimali, dagitilan dosyalar
her hafta getirilmelidir.

Lider katilimcilarin psikoegitim programi hakkindaki beklentilerini sorar.
Katilimcilarin ~ beklentilerinin ~ diizenlenmesi konusunda doniitler verir.
Katilimcilarin  stiregle ilgili beklentilerini belirtmesinden sonra lider de
katilimcilardan beklentilerini paylasir.

Liderin beklentisi katilimcilarin aktif katilimi, diger katilimcilarla icten ve
diiriist paylasim yapimasi, gizlilik ilkesi, katitlimcilarin birbirlerini dikkatlice
dinlemesi ve saygi ¢ercevesinde yapici doniitler vermesi.

Grupta giiven ortammin olmasi i¢in katilimcilarin nelere ihtiya¢ duydugu
sorulur. Verilen cevaplara gore katilimcilarin birbirlerine kisaca doniit vermesi
tavsiye edilir.

Stiregte giiven ortaminin 6nemi vurgulanir. Ve gruptaki herkes burada
konusulanlarin burada kalacagi konusunda séz vermelidir.

Bunun ardindan katilimecilarmm  kaygiyla ilgili hatirladiklarr en  giicli
deneyimlerini paylagmalari istenir.

Deneyim paylasimi esnasinda diger katilimcilar da hissettikleri duygular tiim
katilimcilarla paylagabilir.

Goniilli olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istentir.

Lider oturumu 6zetler, varsa sorular1 yanitlar.
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Oturum esnasinda varsa yanlis davranislar uyarilir, dogru davranislarin alti

¢cizilir. Stirecin daha islevsel olmasi i¢in gerekli hatirlatmalar yapilir.

9. Katilimecilara oturum degerlendirme formu dagitilir ve bunlar1 doldurup haftaya
getirmeleri istenir.
2. Oturum
Siire: 70 Dk.
Hedefler:
1. Grup i¢i giiven ortamini olusturma
2. Saglikli ve sagliksiz olumsuz duygulari ayirt etme.
3. Kaygiy1 tanimlama
4. Kayguyla ilgili yurt i¢i ve yurt disinda yapilan ¢aligmalar1 paylagma.
5. Kaygmin fiziksel duygusal ve davranigsal belirtilerini agiklama.
Materyaller:
1. Katilimci sayis1 kadar kalem,
2. Katilimci sayis1 kadar A4 kagidi
3. Katilime1 portfolyo dosyasi
4. Yaz tahtasi
5. Tahta kalemi
Siireg:
1. Lider o6ncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.
2. Katilimcilardan gecen haftaki siirecin degerlendirilmesinin yapilmasi istenir.
3. Katilimeilara duygularin neler oldugunu ifade etmeleri sdylenir.
4. Soylenen ve sdylenmeyen saglikli, sagliksiz olumlu ve olumsuz duygulardan
bahsedilir.
5. Kayginm tanimi yapilir ve kaygiyla ilgili yapilan ¢alismalardan bahsedilir.
6. Kaygnm fiziksel, duygusal ve davranigsal belirtilerinden bahsedilir.
7. Smav kaygist yasanan durumlarla ilgili 6rnek olaylar anlatilir. Bu 6rnekler

dogrultusunda grup katilimeilarinin kendi yasamindan kesitler paylasmasi

istenir.
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8. Smama durumlarinin katilimcilar i¢in ne ifade ettigi sorulur.
9. Paylagimlara lider ve katilimcilarinin doniit vermesi beklenir.
10. Lider katilimcilarmin siiregle ilgili akilct olmayan diisiincelerine akile1
Onerilerle doniit verir.
11. Goniilli olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.
12. Lider oturumu 6zetler, varsa sorular1 yanitlar.
Oturum esnasinda varsa yanlis davraniglar uyarilir, dogru davranislarin alti
cizilir. Stirecin daha islevsel olmasi icin gerekli hatirlatmalar yapilir.
13. Katilimcilara oturum degerlendirme formu dagitilir ve bunlar1 doldurup haftaya
getirmeleri istenir.
3. Oturum
Siire: 70 Dk.
Hedefler:
1.0Olumlu kisilik 6zelliklerini fark etme.
2.Akilc1 olmayan diistincelerin tanimlanmasi.
3.Akilc1 olmayan diisiincelerin fark edilmesi.
Materyaller:
1. Katilimci sayis1 kadar kalem,
2. Katilimei sayisi kadar A4 kagidi
3. Katilime1 portfolyo dosyasi
4. Olumlu kisilik 6zellikleri formu (EK-6)
Siireg:
1. Lider 6ncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.
2. Katilimcilarm kendileriyle ilgili goriisleri sorulur.
3. Sahip olduklar1 olumlu 6zelliklerini belirtmesi amaciyla Olumlu Kisilik
Ozellikleri Formu dagitilarak bunun doldurulmas istenir.
4. Albert Ellis’in akilc1 olmayan diislinceleri agiklanar.
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5. Katilimeilarin bu disiincelerden hangilerine ne diizeyde sahip olduklarmni
belirtmeleri istenir.
6. Katilimcilardan bir sonraki oturuma kadar kendilerinde yakaladiklar1 akilci
olmayan diisiinceleri not almalar1 istenir.
7. Goniillii olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.
8. Lider oturumu ozetler, varsa sorular1 yanitlar.
Oturum esnasinda varsa yanlis davraniglar uyariliy, dogru davranislarin alti
cizilir. Stirecin daha islevsel olmasi icin gerekli hatirlatmalar yapilir.
9. Katilimcilara oturum degerlendirme formu dagitilir ve bunlar1 doldurup haftaya
getirmeleri istenir. Ve oturum sonlandirilir.
Ev ddevlerinin oneminden bahsedilir ve bu konuda tiyelerin hassas davranmasi
konusunda bilgilendirme yapilir.
4. Oturum
Siire: 70 Dk.
Hedefler:
1. Kaygi aninda yapilabilecek rahatlama egzersizlerinin tanitilmasi ve
uygulanmast.
2. Akilc1 olmayan diisiinceleri ¢iiriitme konusunda pekistirme yapilmasi.
3. Pozitif 6zellikleri fark etme.
Materyaller:
1. Katilime1 sayis1 kadar kalem,
2. Katilimei sayisi kadar A4 kagidi
3. Katilime1 portfolyo dosyasi
4. Akilc1 Olmayan Inanglar1 Tartisma Soru Listesi (EK-7)
5. Pozitif Kisisel Nitelik Arastirma Formu (EK-8)
Stireg:
1. Lider oncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.
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2. Katilimcilar, bir 6nceki haftanin 6devi olan akilci olmayan diisiincelerle ilgili
yaptiklar1 ¢alisma grupla paylasilir.

3. Akilc1 olmayan inanglar1 tartigma soru listesi dagitilarak katilimcilarin bu
formla ¢aligmasi istenir.

4. Goniillii katilimeilarin tartigma soru ve cevaplari incelenir. Doniitler verilir.

5. Katilimcilara kaygi hissettikleri durumlarda bedensel olarak kendilerine
odaklandiklarinda fark ettikleri fiziksel tepkilerin neler oldugunu séylemeleri
istenir.

6. Kaygili olduklar1 anlarda zihinsel tepkilerinin neler oldugunu hatirlamalar:
istenir.

7. Kaygi egzersizleri sirasiyla uygulanir. Her uygulama sonrasinda katilimecilarin
bazilarindan siire¢ igerisinde deneyimlerini paylasmalar istenir.

8. Goniilli olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.

9. Lider oturumu Ozetler, varsa sorular1 yanitlar.

Oturum esnasinda varsa yanls davraniglar uyariliy, dogru davranislarin alti
cizilir. Stirecin daha islevsel olmasi icin gerekli hatirlatmalar yapilir.

10. Katilimcilara oturum degerlendirme formu ve Pozitif Kisisel Nitelik Arastirma
Formu dagitilir. Bunlar1 doldurup haftaya getirmeleri istenir.

Ev odevlerinin oneminden bahsedilir ve bu konuda katilimcilarin hassas

davranmasi konusunda bilgilendirme yapilir.

5. Oturum

Siire: 70 Dk.

Hedefler:

1. Talep ve tercih kavramlarinin kavranmasi.

2. Irrasyonel diisiincelerin nasil rasyonel diisiinceye ¢evrilebilecegini
kavrama.

3. Olay duygu diisiince kavramlarinin anlasilmasi ve 6rneklendirilmesi.

4. Duygu diizenleme stratejilerini 6grenme.

5. Olaylara bakis agismin duygular {izerine etkisini kesfetme.

Materyaller:

1. Katilimer sayist kadar kalem,
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2. Katilimci sayis1 kadar A4 kagidi

3. Katilime1 portfolyo dosyasi

4. Dava C6zme Formu (EK-10)

Siireg:

1. Lider oncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.

2. Tim katilimcilardan Pozitif Kisisel Nitelik Arastirma Formu 6devlerini
paylasmas1 talep edilir, grup igerisinde birbirlerine destekleyici doniitler
vermeleri istenir.

3. Katilimcilara talep ve tercih kavramlar1 agiklanir. Talep ve tercih kavramlarina
iligkin Ornekler verilir. Ve taleplerin rasyonel baglamda degerlendirilmesi
yapilir.

4. Katilimcilar rastgele iki gruba ayrilir. Bu gruplara cesitli irrasyonel diisiince
ornekleri verilir. En kisa slirede bu diisiincelerin rasyonel diisiincelere
cevrilmesi istenir. Dogru yanitlari ilk sdyleyen grup kazanr.

5. Oturumun devaminda katilimcilardan onlar1 kaygilandiran bir olayr olay-
duygu-diisiince olarak yazmalari islemeleri istenir.

6. Katilimcilara duygu diizenleme stratejileri anlatilir. Lider bu stratejileri
anlatirken o6rnekler yoluyla daha iyi kavranmasini saglar.

7. Ardindan bu olay karsisinda duygu diizenleme stratejilerini  nasil
kullanabileceklerine dair grup icerisinde katilimcilarin paylasimda bulunmalari
istenir.

8. Duygu diizenlemede olaylara bakis agilarinin duygularini nasil etkilediklerini
fark etmeleri saglanir. Bu anlamda katilimcilarm paylasim yapmalar1 ve
birbirlerine doniitler vermeleri istenir.

9. Ogrencilere Dava formu dagitilir ve bu forma kendileri igin problem durumu
olarak goziiken bir diisiince yazmalar1 istenir. Ancak formlar doldurulurken
isimleri yazilmamalidir.

10. Bu kagitlar karisik bigimde diger katilimcilara dagitilir.

11. GOniillii olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.

12. Lider oturumu 6zetler, varsa sorular1 yanitlar.

Oturum esnasinda varsa yanlis davranislar uyarihiy, dogru davraniglarin alti

¢izilir. Stirecin daha islevsel olmasi icin gerekli hatirlatmalar yapilir.
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13.

Katilimcilara oturum degerlendirme formu dagitilir ve bunlar1 doldurup
haftaya getirmeleri istenir.
Ev ddevierinin oneminden bahsedilir ve bu konuda katilimcilarin hassas

davranmasi konusunda bilgilendirme yapilir.

6. Oturum

Siire: 70 Dk.

Hedefler:
1. Katilimeilarin 6devleri tizerinden birbirlerine sosyal destek olmalarinin

saglanmasi.

2. Problem ¢6zme stratejilerinin tanitilmasi, uygulanmasi.
3. ABC Modelinin tanitilmasi.

Materyaller:

1. Katilimci sayis1 kadar kalem,

2. Katilimci sayis1 kadar A4 kagidi

3. Katilime1 portfolyo dosyasi

4. ABCD Ogrenme Formu (EK-11)

5. Problem C6zme Formu (EK-12)

Siireg:

1. Lider o6ncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.

2. Katilimcilarin ev ddevlerini ¢ikarmalar1 ve doldurulan dava dosyalarini
sunmalar1 istenir. Ardindan formlar problem durumunu yazan 6grenciye iade
edilir.

3. Katilimeilardan problem durumunu sirayla tek tek okumalari istenir. Goniillii
katilimcilardan bu davalarm ¢6ziimiine iliskin fikir belirtmeleri istenir.

4. Her katilimciya bahsettigi probleme gore basit diizeyde ev 6devleri verilir.
(Ornegin sinavda diisiik puan yapmaktan korkan 6grencinin kendi istegiyle bir
deneme sinavindan diisiik puan yapmas gibi.)

5. Lider katilimcilara problem ¢dzme stratejilerini anlatir. Katilimcilarin giinliik

hayatta bu stratejileri nasil kullanabilecegine dair agiklamalarda bulunur.
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6. Ardindan ABCD modeli anlatilir.

7. Problem ¢Ozme stratejilerine uygun olarak adimlarin yazilacagi Problem
Cozme Formu ve ABCD Ogrenme formu dagitilir ve ev ddevi olarak
incelemeleri istenir.

8. Goniilli olanlardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.

9. Lider oturumu 6zetler, varsa sorular1 yanitlar.

Oturum esnasinda varsa yanlis davraniglar uyariliy, dogru davranislarin alti
cizilir. Siirecin daha islevsel olmasi icin gerekli hatirlatmalar yapilir.

10. Evde yapilmasi gereken 6dev hatirlatilir ve 6devle ilgili sorular cevaplandirilir.

11. Katilimcilara oturum degerlendirme formu dagitilir ve bunlar1 doldurup
haftaya getirmeleri istenir.

Ev ddevlerinin oneminden bahsedilir ve bu konuda tiyelerin hassas davranmasi
konusunda bilgilendirme yapilir.

7. Oturum

Siire: 70 Dk.
Hedefler:
1. ADDT kuramma dayali kendine yardim siirecinin agiklanmasi.
2. Sinav siirecine yonelik yapilmasi gerekenler, yapilan hatalar ve su anki
durumun elestirel bir gozle degerlendirilmesi.
3. Sinava yonelik motivasyonun artmast.
Materyaller:
1. Katilime1 sayis1 kadar kalem,
2. Katilimci sayis1 kadar A4 kagidi
3. Katilime1 portfolyo dosyasi
4. RDDT Kendine yardim formu (EK-13)
5. Smav Siireci Degerlendirme Formu (EK-14)
Siireg:
1. Lider o6ncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.
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2. ABCD Ogrenme Formu grup igerisinde kisaca degerlendirilir, anlasiimayan
kisimlar agiklanar.

3. Lider 6grencilere RDDT Kendine yardim formunu tanitir ve anlatir.

4. Katilimcilardan sinav stresine yonelik akile1 olmayan diistinceler icin RDDT
kendine yardim formunu doldurmalari istenir.

5. Goniillii olan katilimeilardan bu formu sesli bir sekilde okumalari istenir.
Doldurulan formlar lider esliginde degerlendirilir.

6. Formla ilgili doniitler verildikten sonra lider smava yonelik siireclerle ilgili
bilgilendirme yapar.

7. Verimli ders calisma yontemleri, zaman yonetimi ve 6z disiplin konulariyla
ilgili olarak teknikler anlatilir.

8. Katilimcilarin bu noktalar hakkinda doniitler vermesi ve bahsedilmeyen ancak
kendi uyguladiklari, onlar1 hem akademik hem duygusal anlamda gelistiren
durumlar1 paylasmalar1 istenir.

9. Goniilli olan katilimcilardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.

10. Lider oturumu 6zetler, varsa sorular1 yanitlar.

6. Katilimcilara oturum degerlendirme formu ve Smav Siireci Degerlendirme
Formu (EK-13) dagitilir ve bunlar1 doldurup haftaya getirmeleri istenir.
Ev ddevlerinin oneminden bahsedilir ve bu konuda tiyelerin hassas davranmasi

konusunda bilgilendirme yapilir.

8. Oturum

Siire: 70 Dk.

Hedefler:

1. Sinava iliskin duygularin diizenlenmesi.
2. Sinav stratejilerinin belirlenmesi

3. Siire¢ degerlendirmesi ve sonlandirilmasi.

Materyaller:
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1. Katilimei sayist kadar kalem,
Katilimer sayis1 kadar A4 kagidi
Katilimc1 portfolyo dosyast

Eal

Benim Smav Stratejim Formu (EK-15)

Siireg:

Lider oncelikle bir 6nceki oturumun 6zetini yapar.

Katilimcilarin sinava iliskin duygu ve diislincelerin neler oldugu sorulur ve
birbirlerine doniit vermeleri istenir.

Katilimcilara smava hazirlik durumunun nasil oldugu sorulur ve bu siiregte
neler yaptiklar1 6dev olarak doldurmus olduklar1 Sinav Siireci Degerlendirme
Formu baglaminda degerlendirilir.

Katilimcilara Benim Smav Stratejim Formu dagitilir ve bu formlar1 doldurarak
kendilerine yol haritalar1 belirlemeleri istenir.

Form grup igerisinde degerlendirilerek stratejiler giincellenir.

Goniillii olan katilimeilardan oturum hakkinda doniit vermeleri istenir.

Lider oturumu ozetler ve her katilimcidan kisa bir siire¢ degerlendirmesi

yapmasi istenir. Oturum ve siire¢ sonlandirilir.
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4.BULGULAR

Bu boliimde 8 oturumdan olusan ADDT kuramina dayali psikoegitim programinin smav
kaygis1 diizeyine etkisine yonelik nicel veriler kullanilarak yiiriitiilmiis analiz ve

bulgulara yer verilmistir.

4.1. GRUPLAR ARASI KARSILASTIRMALARA YONELIK BULGULAR

4.1.1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Deneysel Siirecte Sinav Kaygisi On Test,

Son Test ve Izleme Testi Puanlarindaki Degisim

Deney grubunun ve kontrol grubunun deneysel siire¢ igerisindeki smav kaygisi diizeyine
iligkin bulgulara erismek amaciyla bagimsiz gruplar t testi uygulanmistir ve bu teste

iliskin bulgular tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3: Deney Grubu ve Kontrol Grubu Katilimcilarmin Sinav Kaygis1 On Test, Son
Test ve Izleme Testi Karsilastirmalarma iliskin Bagimsiz Gruplar T Testi Sonuglar1

Olciimler Gruplar N Ort sd ss t p

On test Deney 11 411 19 53 1.62  .120
Kontrol 10 370 19 .63

Son test Deney 11 257 19 .90 - .025%
Kontrol 10 340 19 .63 -243

Izleme Deney 11 2.88 19 .74 -46 .64

testi Kontrol 10 3.02 19 .61

*p<.05

Tablo 3’e bakildiginda deney grubu ve kontrol grubu smav kaygisi 6n test puan
ortalamalar1 arasinda ADDT kuramina dayali psikoegitim programinin uygulanmasi
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Deney grubu 6n
test puan ortalamasmin (X =4,11 ss=,53), kontrol grubu 6n test puan ortalamasindan
(x=3,70 ss=,63) yiiksek oldugu bulunmustur. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlaml
degildir (t19=1,62, p>.05)

34



Deney ve kontrol grubu sinav kaygisi son test puan ortalamalar1 arasinda ADDT kuramina
dayali psikoegitim programinin uygulanmasi degiskeni acisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Deney grubu son test puan ortalamasinin (X =2,57
ss=,90), kontrol grubu son test puan ortalamasindan (x=3,40 ss=,63) istatistiksel olarak

anlamli ve daha diisiik oldugu bulunmustur (t33s=-2,4381, p<.05)

Deney grubu ve kontrol grubu sinav kaygisi izleme testi puan ortalamalar1 arasinda
ADDT kuramina dayali psikoegitim programinin uygulanmasi degiskeni acgisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Deney grubu izleme testi puan
ortalamasinin (X =2,88 ss=,74), kontrol grubu puan ortalamasindan (X=3,02 ss=,61) diisiik
oldugu bulunmustur. Ancak bu farkin istatistiksel agidan anlamli olmadigi tespit

edilmistir (tio=-,464, p>.05)

4.2. GRUP iCi KARSILASTIRMALARA YONELIK BULGULAR

4.2.1. Deney Grubunun Smav Kaygisi On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarina

Ait Tekrarh ANOVA Sonuclan

Tablo 4: Deney Grubunun Smav Kaygisi On Test, Son Test ve Izleme Testi Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar1

Olciimler N Ort. SS.
Ontest 11 4.11 53
Sontest 11 2.57 .90
Izleme 11 2.88 74

Deney grubunun smav kaygisi on test, son test ve izleme testi puanlarinin

karsilastirilmasina yonelik yapilan tekrarlit ANOVA testi sonuglari tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 5: Deney Grubunun Sinav Kaygisi On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarma
Ait Tekrarli ANOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler Anlamh

sd F D 32
Kaynag Toplami Ortalamas: Fark
Deneklerarasi 13.69 10 1.37
Olgiim 14.96 2 7.34 1>2,

51.03 .000* .83

Hata 2.88 20 .14 1>3
Toplam 31.54 32

1: On test, 2: son test, 3: izleme testi *p<.05

Deney grubu sinav kaygis1 on test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunmustur. F(2,20)=51,031, p<.05. Smav kaygis1 son test puan

ortalamas1 (x=2,57) ve sinav kaygisi izleme testi puan ortalamasi (X=.2,88), sinav kaygisi

On test puan ortalamasidan (X=4,11) daha diisiiktiir. Ayrica sinav kaygisi on test ve siav

kaygis1 son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Smav kaygisi son test

ve sinav kaygisi izleme testi puan ortalamalar1 incelendiginde bu ortalamalar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

4.2.2. Kontrol Grubunun Smav Kaygisi On Test, Son Test ve Izleme Testi
Puanlarina Ait Tekrarh ANOVA Sonuclar

Tablo 6: Kontrol Grubunun Smav Kaygist On Test, Son Test ve Izleme Testi Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar1

Olciimler

N Ort. SS.
Ontest 10 3.70 .63
Sontest 10 3.40 .63
izleme 10 3.02 61
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Kontrol grubunun smav kaygisi Oon test, son test ve izleme testi puanlarinin

karsilastirilmasina yonelik yapilan tekrarli ANOVA sonuglari tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7: Kontrol Grubunun Smav Kaygis1 On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarina
Ait Tekrarli ANOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler Anlamh

sd F p
Kaynag Toplami Ortalamasi Fark
Deneklerarasi 7.46 9 .83
Olgiim 2.32 2 1.16

6.61 .007* 1>3 42

Hata 3.16 18 17
Toplam 12.93 29

1: On test, 2: son test, 3: izleme testi *p<.05

Kontrol grubu sinav kaygisi 6n test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. F(2,18)=6,617, p<.05. Smav kaygisi1 izleme testi
puan ortalamasi (Xx=3,02) sinav kaygisi 6n test puan ortalamasindan (X=3,70) anlaml
derecede daha diisiiktiir. Ancak smav kaygisi son test ve sinav kaygisi 6n test puan
ortalamalar1 ile sinav kaygisi son test ve smav kaygisi izleme testi puan ortalamasi

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

4.3. SINAV KAYGISINA AIT ON TEST SON TEST IZLEME TESTIi
PUANLARININ FAKTORIYEL ANOVA SONUCLARI

Tablo 8: Smav Kaygisma Ait On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarmin Ortalamalar1
ve Standart Sapmalari

On test Son Test izleme Testi
Olciimler
N Ort. SS. N | Ort. | ss. N | Ort. | ss.
Deney 11 4.11 .53 11 257 .90 11 2.88 | .74
Kontrol 10 3.70 .63 10 [ 3.40 | .63 10 [3.02] .61

37



Tablo 8’deki degerlere bakildiginda deney grubu katilimcilarinin sinav kaygist on test
puan ortalamasinin X =4,11, son test puan ortalamasmin X =2,57 ve izleme testi puan
ortalamasinin X =2,88 oldugu saptanmustir. Kontrol grubu katilimcilarinin smav kaygisi
on test puan ortalamasinin X =3,70, son test puan ortalamasmim X =3.40 ve izleme testi

puan ortalamasinin X =3,02 oldugu goriilmektedir.

Tablo 9: Smav Kaygisina Ait On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarinin Faktoriyel
ANOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler

sd F p
Kaynag Toplam Ortalamasi
Deneklerici
Olgiim 12.32 2 6.13 37.75 .000
Grup*Olgiim 4.10 2 2.05 12.91 .000
Hata 6.04 38 15
Toplam 22.47 42 8349

Bu calismada arastirmaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerinin 6n test, son test
ve izleme testi Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gdosterdigi
bulunmustur. Yani farkli islem gruplarinda olmanin tekrarh 6l¢iimler faktorlerinin sinav
kaygist iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu tespit edilmistir F(2,38) = 12,918,
p<.005.

Olgiimiin temel etkisi incelendiginde ise deney grubunun &n test, son test ve izleme testi
smav kaygisi puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlaml fark vardir, islemin etkisi zaman

icerisinde farklilagsmaktadir F(2,38)=37,752, p<.05.
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Deney ve kontrol gruplarinin sinav kaygisi 6n test, son test ve izleme puan

ortalamalarina yonelik ol¢timler Sekil 2°de gosterilmistir.

450 grup

— deney
— kontral

4,00

3,50

Sinav Kaygisi

3,00

2,50

Zaman

Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarmin Sinav Kaygis1 Olgiimleri Aras1 Zamanla On Test,
Son Test ve izleme Testi Puan Ortalamalarinm Degisimi
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1 SONUC VE TARTISMA
Bu caligmada sekiz oturumdan olusan ADDT kuramimna dayali hazirlanan psikoegitim

programinin iiniversite hazirlik doneminde olan lise grubu 6grencilerinin sinav kaygisi
diizeyine etkisi smanmistir. Bu bolimde c¢alismaya iliskin bulgular alanyazin

dogrultusunda tartigilmistir.

Bagimsiz gruplar t testi kullanilarak yapilan analizde, deney siirecine baglamadan 6nce
deney ve kontrol grubu 6n test sinav kaygisi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmistir. Gruplarin uygulama oOncesinde birbirlerine denk oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu sonug¢ arastirma icin istendik bir sonu¢ oldugundan gruplar
degistirilmeden deney siireci baslatilmistir. ADDT miidahalesi uygulanan deney grubu
katilimeilarinin sinav kaygisi son test puan ortalamalari, herhangi bir uygulamanin
yapilmadigi kontrol grubuna gore daha diisiiktiir ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir.
Bir ay sonrasinda yapilan izleme testi dl¢iimiinde deney grubunun smav kaygis1 puan
ortalamasinin, kontrol grubuna gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Ancak bu fark

istatistiksel olarak anlamli degildir.

Grup i¢i farkliliklarin degerlendirildigi tekrarli ANOVA analizi bulgularina gore, deney
grubunda bulunan 6grencilerin smav kaygist son test puan ortalamasinin 6n test puan
ortalamasina kiyasla daha diisiik oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmugtir. Ayrica deney grubuna ait sinav kaygisi izleme testi puan ortalamasi sinav
kaygis1 6n test puan ortalamasindan daha diisiiktiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir.
Bu bulgu ADDT kuramina dayali psikoegitim programmin sinav kaygisini azaltmada
etkili oldugu sonucuna ulastrrmistir. Deney grubu smav kaygisi izleme testi ve smav
kaygis1 son test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi
sonucuna ulasilmistir. Bu sonug sinav kaygisiin azalmasinda yapilan miidahalenin etkili
oldugunu gostermis ve bu miidahalenin uygulandigr zamanda etkili oldugu sonucuna

varilmstir.

ADDT temelli miidahalenin uygulanmadigi kontrol grubu katilimeilarinin yalnizca sinav
kaygis1 On test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Sinav
tarihinin yaklagsmasi sebebiyle 6grencilerin bireysel destek almalari, kurum igerisinde
yapilan bilgilendirmeler gibi sebepler dolayisiyla bu sekilde anlamli bir sonuca ulagildig:

diistiniilmektedir. Kontrol grubuna ait diger Olglimler arasinda ise istatistiksel olarak
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anlamli bir farklilik saptanmamistir. Herhangi bir miidahalenin yapilmadigi kontrol
grubunda anlamli farkliligin saptanmamis olmasi siire¢ icerisindeki sinav kaygist puan
ortalamalarinin azalmasinda yapilan miidahalenin etkili oldugu sonucuna ulasilmasini

saglamustir.

Faktoriyel ANOVA sonuglar1 incelendiginde de belirtilen bulgularin dogrulandig:
goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunda olmanin 6n test, son test ve izleme testi
sonuglarmi anlamli bir sekilde ve deney grubu lehine etkiledigi saptanmistir. Bu sonuglar

dogrultusunda uygulanan psikoegitim programinin etkili oldugu sonucuna varilmaistir.

Olgiimiin temel etkisi degerlendirildiginde ise deney grubu igerisinde on test son test ve
izleme testi sinav kaygisi puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu analiz sonucunda Ogrencilerde godzlemlenen
degisimlerin kaynagi hakkinda bir bilgi sunulmamaktadir, yalnizca puanlar arasindaki

farkin anlamlilig1 bulgusu ifade edilmistir.

Alanyazin incelendiginde ADDT kurami ve smav kaygisina iliskin cesitli gruplarla,
yontemlerle, farkli zaman dilimlerinde ve farkli cografyalarda yapilan bircok calismaya
ulasilmustir. Belirtilen calismalardan bazilarina iliskin aciklamalar, bu calisma ile
benzerlik ve farkliliklarinin ne olduguna yonelik yurt i¢i ve yurt dis1 ¢alismalar asagida

listelenmistir:

ADDT, smnav kaygisina sebebiyet veren etkenlerin belirlenmesi amaciyla kullanilan
biligsel davranig¢1 bir kuramdir (Civitci, 2006). Smama durumlarinda sik kullanilan
yontemlerden biri olan test yontemiyle ilgili yapilan bir calismada; test kaygisina yonelik
miidahalelerde en etkili olan miidahale teknigin, biligsel davranig¢i temelli yontemler
oldugu tespit edilmistir (Neuderth vd., 2009). Bilissel temelli yontemlerle yapilan birgok
caligma bu bilgiyi destekler niteliktedir (Isikay, 2019; Bozanoglu, 2005; Ozdag, 2021)

Demirci ve Erden (2016), biligsel davranis¢t terapi temelli grupla psikolojik danisma
uygulamasiyla 8. Sinif grencilerinin smav kaygisimi azaltmaya yonelik deneysel bir
calisma yliriitmiistiir. Bu calisma deney ve kontrol grubuna seckisiz atanan on beser
ogrenciden olusmustur. Ortalama bir saat otuz dakika siiren ve sekiz oturumdan olusan
biligsel davraniser terapi temelli grupla psikolojik danisma c¢aligmasinda on test ve son
test dlctimleri yapilmistir. Bu 6l¢iimler sonucunda sinav kaygisi diizeyinde deney grubu

lehine anlaml1 fark oldugu tespit edilmistir. Bu sonug ¢alismay1 destekler niteliktedir.
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Problem ¢6zme becerisi egitimi tipki ADDT kurami gibi bilissel davranig¢t bir siiregtir
(Kalayci, 2001). Amasya ilinde 8. Smif 6grencileriyle yapilan deneysel bir ¢alismada
problem ¢dzme becerisinin sinav kaygisi diizeyine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Bu baglamda toplamda on sekiz 6grenci dokuzar kisilik iki gruba segkisiz atamayla
ayrilmistir. On hafta uygulanan problem ¢ozme egitim programmimn etkililigi
incelenmistir. Caligmada On test, son test ve izleme testi puanlar1 incelendiginde biligsel
davranigc1 bir siire¢ olan problem ¢dzme becerisi egitiminin, smav kaygisi puan
ortalamasinda deney grubu lehine anlamli diizeyde bir farklilik yarattigi tespit edilmistir.

Bu bulgular arastirma ile paralel bir sonug¢ vermistir.

Islevsel olmayan biligsel siireglerin smav kaygisini artirdigt ve smav basarisini
etkiledigine yonelik bir¢ok ¢alisma vardir (Boyacioglu ve Kiiciik, 2011; Civit¢i, 2006;
Demirci, 2018; Giiler ve Cakir, 2013; Giiler ve Cakir, 2016; Kose vd., 2018; Softa vd.,
2015). Akilct olmayan inanglar ADDT kurammin ilgilendigi en onemli konulardan
biridir. Boyacioglu (2010)’nun yaptig1 arastrmada ilkdgretim Ogrencilerinin sinav
kaygis1 diizeyi ve akilci olmayan inanglar1 arasindaki iliski incelenmistir. 557 ilkégretim
ikinci kademe 6grencisiyle yapilan bu calismada rasyonel olmayan inanglar ve smav
kaygis1 arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgusuna
ulasilmistir. Ilgili ¢alisma, smav kaygisi baglaminda ADDT kuraminin etkililigini

destekler niteliktedir.

Smav kaygis1 kiginin kendini sabote ettigi alanlardan biridir (Akin, 2013: 119). Bu
baglamda lise 6grencileriyle ADDT kurami temelli grupla psikolojik danigsma yapilan ve
kisilerin kendini sabotaj diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada bu ¢alismayla benzer
sonuclar elde edilmistir. Calisma 2011-2012 yillar1 arasinda Sakarya’daki lise
ogrencileriyle yapilmistir. 5 kiz 5 erkek O6grenciden olusan deney ve kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna 10 oturumdan olusan ADDT temelli grupla psikolojik
danigma yapilmistir. Bu ¢alisma On test, son test ve izleme testleriyle takip edilmistir.
Sonuglar incelendiginde ADDT kuramina dayali uygulamanm kendini sabotaj diizeyini
azalttig1 tespit edilmistir. Kendini sabotaj etme yontemlerinden biri olan siav kaygismin
da bu baglamda azaldig1 diisiiniildiigiinde ilgili caligmanin bu arastrmayla paralellik

gosterdigi saptanmustir (Akin, 2013).

ADDT kurammin smav kaygismi azaltmaya yonelik yurt dist caligmalart da

bulunmaktadir. Benzer sekilde ADDT kuraminin sinav kaygisinin azaltilmasinda, simnav
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kaygisinin ve smav kaygisii etkileyen faktorlerin yorumlanmasinda etkili bir kuram
oldugu yurtdisinda yapilan ¢aligmalarda da ispatlanmistir (Digiuseppe ve Miller, 1977,
Jacobs, 1971; Kalker ve Croke, 1975; Knaus ve Boker, 1975; Meas ve Heiman, 1972;
Wine, 1971).

Tim bu alanyazin taramalar1 degerlendirildiginde ADDT kurami temel ilke ve
varsayimlar1 ile smav kaygist diizeyi ve sinav kaygisini etkileyen faktorlerin iligkili
oldugu tespit edilmistir. Bu literatiir incelemesi ve ADDT kuramiyla yapilan deneysel
calismalarin etkililigi konusundaki veriler de g6z oniinde bulunduruldugunda, ADDT
kurami temelli yapilan ¢aligmalarin sinav kaygisi diizeyine biiyiik olasilikla olumlu etki
edecegi distiniilmektedir. Cografya, sartlar, 6l¢ciim siireleri ve yas gruplar1 degisse de bu
etki oram1 g6z ardi edilemeyecek kadar yiiksektir. Bu baglamda arastirmanin etkililigi

noktasindaki verilerin alanyazinla ortilistiigli sonucuna ulasilmistir.

Alanyazindaki genel analizler incelendiginde deneysel ¢aligmalardaki kontrol grubunun
on test, son test ve izleme testleri arasindaki farklilagmanin anlamlili§i hususunda
arastirma genel literatiirden farkli bir bulguya ulasmistir. Bu da arastrmanm 6.
denencesinin (Kontrol grubundaki katilimcilarin sinav kaygisi; on test, son test ve izleme
testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.) dogrulanmamasima
sebep olmustur. Bu ¢alismadaki kontrol grubu katilimcilarinin 6n test ve izleme testi
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmasi istenmedik ve alanyazindan
farklilasan bir durumdur. Arastirmaciin halihazirda calismakta oldugu kurumdaki
ogrencileriyle yiiriittiigii bu deneysel siire¢ haricinde, izleme testi 6lglimleri yapilmadan
evvel deney ve kontrol grubundaki 6grencilerle gerek bireysel gerek grup halinde ¢alisma
yapmast yiikiimliligiiniin bu sonucu dogurdugu diisiiniilmektedir. Arastirmaci ve
katilimeilarin ayni1 kurumda bulunuyor olusunun analiz sonuglarindaki bu istenmedik
durumu ortaya ¢ikarmasi ¢alismanin smirliliklar1 arasinda yer almistir. Arastirmanin 5.
denencesinin de (Deney grubu katilimcilarinin smav kaygisi izleme testi puan
ortalamalar1 kontrol grubu katilimcilarmin smav kaygist izleme testi puan
ortalamalarindan anlamli derecede diisiiktiir.) ayn1 sebepten dolayr dogrulanamadigi

diistiniilmektedir.

Diger tiim denenceler analiz sonuglarina gdére dogrulanmistir. Dogrulanan hipotezler

asagida belirtilmistir:
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¢ Deney grubu katilimcilarinin smav kaygist son test puan ortalamalari sinav
kaygis1 On test puan ortalamalarindan anlamli derecede diisiiktiir.
¢ Deney grubu katilimcilarinin sinav kaygisi izleme testi puan ortalamalar1 sinav
kaygis1 On test puan ortalamalarindan anlamli derecede diistiktiir.
¢ Deney grubu katilimcilarinin smav kaygist son test puan ortalamalari sinav
kaygist izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
¢ Deney grubu katilimcilarinin smav kaygist son test puan ortalamalar1 kontrol
grubu katilimcilarmin smav kaygist son test puan ortalamalarindan anlaml
derecede diistiktiir.
Ozetle; arastirmanmn sonuglari, ADDT kuramina dayali psikoegitim programmin,
iiniversite smavina hazirlanan 6grencilerinin smav kaygisi diizeyini azaltmada etkili

sonuglar1 oldugunu gostermektedir.

5.2 ONERILER

5.2.1 Uygulayiciya Yénelik Oneriler

Alanyazin incelendiginde sinav kaygisma yonelik olduk¢a fazla calisma oldugu
goriilmektedir. Genellikle sinav kaygisini etkileyen unsurlar, smav kaygisinin belirtileri,
iligkili oldugu kavramlar, tanimlar ve ¢esitli demografik verilere gore sinav kaygisi
puanlar1 incelenmistir. Birgok ¢alismada da bilissel siireclerin smav kaygisina fazlasiyla
etki ettigi ispatlanmistir. Cok fazla sayida bilissel etki olmasina ragmen sinav kaygisini
azaltmaya yonelik deneysel ¢alismalarda ADDT kurami temelli ¢alismalarin sayica
yeterli olmadig1 diisiiniilmektedir. Ayrica daha ¢ok ilk ve ortaokul kademesine yonelik
grupla psikolojik danigma veya grup psikoegitim programinin oldugu goriilmiistiir. Bu
nedenle ADDT temelli miidahalelerin gelistirilerek yayginlastirilmasi 6nerilmektedir. Bu
calismada iiniversite smmavina hazirlanan O6grenciler Orneklemi dikkate alinarak
hazirlanmistir. Yapilacak yeni calismalarda ADDT kurami ile c¢alisan psikolojik
danigmanlar tarafindan program revize edilerek veya farkli 6rneklemlere de uygulanarak
programim etkililigi test edilebilir. Bu ¢alismadaki katilimecilarin hepsi 6zel 6gretim
kurumu destegi alan 6grencilerden olugmaktadir. Bu baglamda herhangi bir 6zel 6gretim
kurumu destegi almayan dgrencilerden olusan érneklem iizerinde smanabilir. Universite

smavina hazirlanan 6grencilere yonelik gelistirilen bu program o6zellikle lise grubu
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kademesinde calisan psikolojik danigmanlar tarafindan yaygin olarak kullanilabilir.
Program yiiz ylize uygulanmistir ancak uygun sartlar saglanarak ¢evrimig¢i olarak da

uygulanabilir ve etkililigi test edilebilir.

Calismay yiiriiten arastirmaci ilgili 6grencilerin sinava hazirlandigi kurumda psikolojik
danisman olarak gorev almistir. Bu nedenle siire¢ igerisindeki sorumluluklar1 sebebiyle
zaman zaman farkli baglamlarda da olsa deney ve kontrol grubuyla ¢aligmalar yapmak
durumunda kalmistir. Bu nedenle arastrma Orneklemi secilirken arastirmaci ve
katilimcilarin ayni ortamda bulunma durumuna yonelik daha islevsel bir ortam secilmesi

tavsiye edilmektedir.

Program uygulanirken smav kaygis1 diizeyi benzer olan dgrencilerin bazi benzer duygu
durumlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle programin igerisine ihtiyaclarina
yonelik 6z sefkat ve problem ¢6zme becerisini gelistirme amacli etkinlikler eklenmistir.
Uygulama siirecinde uygulayicinin grubun ihtiyacina gore analiz yaparak programi revize

etmesinin ¢alismanin etkililigini artiracagi diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin siire¢ igerisinde yaptigi paylasimlardan ailelerinin katilimcilar tizerindeki
etkisi her oturumda en az bir 6grenci tarafindan dile getirilmistir. Uygulayicilar
psikoegitim siirecine ek, ailelerin de katilacagi bir program gelistirerek daha etkili bir

sekilde siireci yonetebilir.

Calismadaki katilimcilar daha ¢ok kadin 6grencilerden olusmaktadir. Bundan sonraki
calismalarda cinsiyetin daha homojen oldugu gruplarla ¢alisilmasi tavsiye edilmektedir.
Calismanin izleme testi uygulama zamanindan bir ay sonra yapilmistir ve bu tarih sinava
oldukca yakin bir zamana denk gelmektedir. Bu nedenle ¢aligmanin zaman planlamasi
yapilirken ilgili 6grencilerin hazirlandigi smav tarihinden ¢ok daha 6nceki bir tarih

secilebilir.
5.2.2. Yeni Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

Bu ¢alisjmada ADDT kuramina dayali psikoegitim programinin smav kaygist diizeyine
etkisi incelenmistir. Bundan sonra yapilacak arastrmalarda programim depresyon, 6z
sefkat, stres gibi degiskenler iizerindeki etkisinin incelenmesi Onerilebilir. Calismaya
plasebo grubu dahil edilebilir. Plasebo grubu ¢alismanin etkililiginin dl¢iilmesine katki

saglayabilir. Bu arastrmada ADDT kuramma dayali grupla psikoegitim programi
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uygulanmistir. Format degistirilerek ADDT kuramina dayali grupla psikolojik danigsma

uygulamasi yapilabilir.

Bu aragtrmada hazirlanan psikoegitim programinin etkililigi farkli bir kurama dayali
hazirlanan psikoegitim programiyla karsilastirilmamistir. Bu baglamda bundan sonra
yapilacak yeni caligmalarda psikoegitim programinin etkililigi farkli yaklagima dayali

psikoegitim programlariyla etkililik baglaminda karsilastirilabilir.

Calisma stirecinde yapilan literatiir calismasi ve gozlemler sonucunda sinav kaygisinin
yalnizca smavdan ibaret olmadigi ve ailenin bu siirecte 6grencilerin psikolojik stireglerini
ciddi diizeyde etkiledigi bulgusuna ulagilmistir. Bu nedenle sinav kaygisiyla iliskili olan
durumlarin altinda yatan sebeplere yonelik aile etkilesimi odakli betimsel ¢aligmalar

yapilmasi tavsiye edilebilir.

Smav kaygisinin azalmasi amaciyla 6zellikle velilerin ve 6gretmenlerin smavin bir
degerlendirme araci oldugunu vurgulayarak, 6grencilerin basarili veya basarisiz olma
durumlarini ayn1 olgunlukla karsilayabilmeleri i¢in sosyal destek sistemi olusturulmasi
gerekmektedir (Gengdogan, 2010). Siirecin 6grenci ayagi ¢ok onemli olmakla beraber
sosyal destek sistemine yonelik arastirmalar da hangi kademede olursa olsun 6grencilerin
biligsel, duygusal ve fizyolojik olarak iyi oluslarma etki edecektir. Bu nedenle bu

baglamdaki caligmalar artirilabilir.
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EKLER
EK-1: ETIK KURUL iZNi
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o DUZCE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU KARARLARI

TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI KARAR TARIHI
1 2022/40 27.01.2022

KARAR NO: 2022/40
Diizce Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk Yiiksek Lisans
programi  dgrencisi Aleyna BAKIRTAS'n “Akiler Duygusal Davramggn Terapi Kuramina Dayahl
Psikoegitim Programimn Sinav Kaygisi Diizeyine Etkisinin Incelenmesi” bashkl galismasi kapsaminda
uygulamak istedigi veri toplama araglari Etik Kurulumuzca incelenmis olup, ilgili calismanin arastima

protokoliine uyulmas: ve etik onay tarihinden itibaren gegerli olmak kosulu ile uygulanmasmin etik agidan
uygun olduguna;

Oy birligi ile karar verildi.

ASLI GIBIDIR.
28.01.2022
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EK-2: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU VE DEMOGRAFIK BILGi FORMU

Akile1 Duygusal Davranmis¢1 Terapi Kuramma Dayah Hazirlanan Grupla
Psikoegitim Programinin Sinav Kaygisi Diizeyine Etkisinin Incelenmesi

Degerli Katilimcilar,

Bu calisma Diizce Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali
Yiiksek Lisans programi Ogrencisi Psk. Dan. Aleyna Bakirtag tarafindan Diizce
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Mustafa KOC danismanliginda
yapilmaktadir. Bu formda elde edilen veriler smav kaygis1 diizeyinin belirlenmesi ve
smav kaygisi diizeyini etkileyen faktorlerin incelenmesi amaciyla kullanilacaktir.
Ardindan verilen yanitlara gore goniilli olan katilimecilar psikoegitim programina
katilacaktir. (18 yas alt1 katilimcilarin psikoegitim programma katilmasi icin veli onam
formu gerekmektedir.)

Bu formu doldurmak i¢im 5-10 dk. ayirmaniz yeterli olacaktir. Caligmaya katilmak
tamamen goniilliidiir. Verilen cevaplar kesinlikle gizli tutulacaktir. Isim ve soy isim
bilgisi psikoegitim programina katilacak olan katilimcilarla tekrar iletisime gegilmesi
disinda bagka herhangi bir sebeple kullanilmayacaktir. Sorularin dogru ve yanlis bir
cevabr bulunmamaktadir. Sorulara verilen icten cevaplar arastirmanmn giivenilirligi
konusunda 6nem arz etmektedir. Bu nedenle sorularin dikkatlice okunmasi ve gergek
cevaplarin verilmesi gerekmektedir.

Calismayla 1ilgili soru, sorun veya Onerileriniz i¢in asagidaki mail adresinden
arastirmaciyla iletisime gecebilirsiniz.

Arastirmaya sundugunuz katkidan dolay1 tesekkiir ederim.
Psk. Dan. Aleyna BAKIRTAS

Yapilan ¢alisma arastirmaci tarafindan tarafima aktarildi ve siire¢ hakkinda sorularim
yanitlandi. Arastirmaya goniillii olarak katiliyorum

1) Evet
2) Hayrr
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Cinsiyet

1) Kadmn
2) Erkek

Egitim alinan lise tiirii

1) Anadolu Lisesi

2) Fen Lisesi

3) Anadolu Meslek Lisesi
4) Agik Ogretim Lisesi

YKS’ye girme sayis1

1) 0
2) 1
3) 2
4) 3+

Psikolojik yardim alip almama durumu

1) Evet
2) Hayrr

Algilanan sosyoekonomik diizey

1) Distk
2) Orta
3) Yiiksek

Algilanan ebeveyn tutumu 1

1. llgili
2. llgisiz

Algilanan ebeveyn tutumu 2

1) Demokratik
2) Otoriter
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EK-3: VELI ONAY MEKTUBU

Veli Onay Mektubu
Saym Veliler,

Diizce Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Damsmanhk Tezli Yiiksek
Lisans boliimii Ogrencisi olarak yilksek lisans tezi kapsaminda “Akilci Duygusal Davramiggi Terapi
Kuramina Dayali Psikoegitim. Programmin Smav Kaygisi Diizeyine Etkisinin Incelenmesi” bashkh
arastirma projesini Prof. Dr. Mustafa KOC damigmanliginda yiiriitmekteyim. Arastirmamizin amact sinay
oncesinde yiiksek sinav kaygisi yasayan ogrencilerde sinav kaygisimi azaltmak ve sinava yonelik
motivasyonlarim1 artirmaktir. Bu amagla gocuklarimzin bazi anketleri doldurmasi ve psikoegtim
programina katilmasi gerekmektedir.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuz anketi ders saati diginda dolduracaktir.
Cevaplayacag1 sorularin onun psikolojik gelisimine olumlu etki edecegi diistiniilmektedir. Cocugunuzun
dolduracagi anketlerde cevaplan kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece bilimsel aragtirma
amactyla kullamlacaktir. Anket formundan sonra 8 haftalik bir psikoggitim programi yapilacaktir. Bu
program 50 dakikalik oturumlardan olusacak, her hafta bir oturum yapilacak ve bu oturumlar kurum
igerisinde ders saatleri diginda yapilacaktir. Cocugunuzun aragtirma siirecinde yaptig1 ¢alismalar akademik
basarisina etki etmeyecek zaman diliminde gergeklestirilecektir. Bu formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuz
katilimeiliktan aynlma hakkina sahip olacaktir. Siirece istedigi zaman son verme hakki bulunmaktadir. Bu
onay formunun herhangi bir baglayiciligi bulunmamaktadir.

Anketleri doldurarak ve psikoegitim programina katilarak 6grencinin sinav kaygisi diizeyinde
azalma olmas1 beklenmektedir. Aragtirmayla ilgili sorulanmizi asagidaki e-posta adresini veya telefon
numarasini kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimla,

Psikolojik Danigman Aleyna BAKIRTAS
Diizce Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Tezli Yiiksek Lisans Programi

Liitfen bu aragtirmaya katilmak konusundaki tercihinizi agsagidaki seceneklerden size en uygun
gelenin altina imzanizi atarak belirtiniz ve bu formu cocugunuzla geri génderiniz.

A) Bu aragtirmaya tamamen gOniilli olarak cocufum ..., 'nn da katilimer
olmasina
Izin veriyorum [] Izin vermiyorum [ ]

B) Caligmayi istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim bilgilerin bilimsel
amagli olarak kullanilmasini

Kabul ediyorum. [] Kabul etmiyorum [ ]

VELI ADI SOYADI

IMZA
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EK-4: FRIEDBEN SINAV KAYGISI OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun
se¢enegin karsisina ¢arp1 (X) isareti koyunuz.
Secenekler 1’den (Bana kesinlikle uygun degil) 6’ya (Bana kesinlikle uygun) dogru
siralanmaktadir.
1.Bir sinavda basarisiz oldufumda bu durumun ailemin hosuna
gitmeyecek olmasi beni endiselendirir. 1{2[ 3[4 5] 6
2.Sinavlara baslarken hicbir gerginlik ya da sinirlilik hissetmem. 1] 2| 3[4 5 6
3.Smmav esnasinda diisiincelerim nettir ve sorularin hepsini diizgiince
cevaplarim. 1{ 2| 3( 4| 5] 6
4 Sinavlarda basarisiz olursam Jgretmenlerimin beni kiigiimsemesinden
korkarim. 1{ 2[ 3[4 5] 6
5.Sinava girmemin faydasiz oldugunu diisiiniiyorum ¢ilinkii sinavda ne
yapsam basarisiz olacagim. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
6.0Onemli bir sinav esnasinda kalbimin hizh bir sekilde attigini hissederim. | 1] 2| 3| 4] 5] 6
7.S1navlardan cok fazla korkuyorum. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
8.Sinavlarda iyi bir sekilde diisiinmek ve iyi bir performans gdostermek
acisindan sansimin iyi oldugunu hissediyorum. 1] 2| 3[4 5 6
9.Arkadaslarimin hepsi yiiksek puan alirken sadece ben diisiik puan
alacagim diye endiseliyim. 1] 2| 3[4 5] 6
10.S1mnav boyunca iyi bir durumda oldugumu hissediyorum ve bu durum
benim organize olmami sagliyor. 1] 2| 3[4 5] 6
11.Sinavlarda yapamayacagimi hissediyorum. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
12.Eger bir sinavda basarisiz olursam ogretmenlerimin benim aptal
oldugumu diisiinmelerinden korkuyorum. 1] 2| 3[4 5] 6
13.Eger bir sinavda basarisiz olursam dgretmenimin ne diisiinecegi ya da
ne yapacagi konusunda endiseleniyorum. 1{ 2| 3( 4| 5] 6
14.Sinavlarda genellikle iyi performans sergiliyorum. 1] 2| 3[4 5 6
15.Sinavlardan 6nce ne kadar iyi hazirlanmis olursam olayim, basarisiz
olacagimi diisiiniiyorum. 1] 2| 3[4 5] 6
16.Benim i¢in smav esnasinda kafamdakileri diizenli sekilde organize
etmek zordur. 1] 2| 3[4 5] 6
17.Basarisiz olmam sonucunda toplum iginde utang verici bir duruma
diismekten endiseleniyorum. 1] 2| 3|1 4] 5| 6
18.Sinava ¢ok iyi hazirlanmis olsam bile sinavdan 6nce ¢ok gergin
oluyorum. 1] 2{ 3|1 4| 5| 6
19.Eger bir sinavda basarisiz olursam insanlarin beni degersiz biri olarak
goreceklerinden korkuyorum. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
20.Smavdayken sanki 6grendiklerimin hepsini unutmus ve kafam bosmus
gibi hissediyorum. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
21.S1nav boyunca biitiin viicudum ¢ok gergin oluyor. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
22.Eger bir sinavda basarisiz olursam arkadaglarim tarafindan aptal olarak
degerlendirilebilecegimden korkuyorum. 1] 2{ 3|1 4| 5| 6
23.Sinav boyunca sandalyemde/siramda huzursuz bir sekilde hareket
ediyorum. 1] 2| 3|1 4| 5| 6
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EK-5: FRIEDBEN SINAV KAYGISI OLCEGI KULLANIM iZNi

22.01.2022 10:33 Gmail - FRIEDBEN OLGEGI KULLANIM [ZNI

N Gmail A—

FRIEDBEN OLGEGI KULLANIM izNi

3ileti

0 4 Kasim 2021 09:24
Alict:

Merhaba hocam,

Ben Diizce Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Yiiksek Lisans ogrencisi Alcyna Bakurtas. Izninizle
yiiksek lisans tezimde Tiirkge Formu’nun gegerlik ve giivenirligini incelediginiz Friedben Sinav Kaygisi Olgegi'ni
kullanmak istiyorum. Onayladifiniz takdirde bu onay mesajini tezime ekleyecegim.

lyi gahigmalar dilerim.

4 Kasim 2021 08:56

Aleyna Merhabalar,

Olgek maddeleri ve puanlama bilgisi ektedir.

Tez galigmasi kapsaminda memnuniyetle kullanabilirsin.
Kolayliklar ve saglikh giinler dilerim.

Not: Olcek maddeleri ticari kazang saglayan ¢alismalarda kullanilamaz ve 8lcek maddelerinin tamarm sanal ortamda

(tezin sonu, web siteleri vb.) paylasilamaz.

I 4 Kas 2021 Per, 09:25 tarihinde gunu yazdi:

Merhaba hocam,
Ben Diizce Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Yiiksek Lisans dgrencisi Aleyna Bakirtas. Izninizle
1 yiiksek lisans tezimde Tiirkge Formu’nun gegerlik ve giivenirligini incelediginiz Friedben Sinav Kaygisi Olgegi'ni
} kullanmak istiyorum. Onayladiginiz takdirde bu onay mesajini tezime ekleyecegim.
fyi calismalar dilerim.
|
|
{

i) 48.Friedben sinav kaygisi 6lgegi.docx
19K

] o
Alicr: I fasim2021:10:01

Cok tesekkir ederim hocam.

ttps://imail.google. com/mail/u/0/?ik=d5273fe03d&view=pt&search=all&permthid=thread a%3Ar4157957045590077239&simpl=
239&simpl=

g-a%3Ar4 1596
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EK-6: OLUMLU KIiSILIK OZELLIKLERI FORMU

Olumlu Kisilik Ozellikleri
Sahip oldugunuz (simdi veya daha 6nce ) olumlu 6zellikleri agadiya siralayin.

Ne gibi iyi 6zelliklere sahibim ( kisilik ézellikleri, nitelikler, dayaniklilik) ?

L]
« Gegmiste ne gibi vasiflar gésterdim?
e  Olumlu ydnde dider insanlar benim igin ne der?
» Gegmigteki ben icin ne derler?(Aile, partnerler, gocuklar, akrabalar, arkadaslar,
meslektaslar, amirler, 6gretmenler, digerleri... )
Kim ne der Ne zaman? Olumlu 6zellik veya ozellikler

veya derdi?

Olumlu ézellik 6rnekleri: kibar, comert, glcli, esnek, sefkatli, iddiah, caliskan, glvenilir, diirtist, pratik,
sorumlu, asil, yetiskin, yaratici, tutarli, deger-bilen, yetenekli, hizli, duygusal, anlayigh, sabirh, diisiinceli,
sadlam, sbézlne glvenilir, inisiyatif gosterebilen, hevesli, gok yonld, egitimli, deneyimli, istekli, verimli, agik
fikirli, mantikli, ciddi, destekleyici, saygili, gergekgi, eglenceli, dakik, arkadas canlisi, insancil ve daha birgogu!

www.bilisseldavranisci.org © Carol Vivyan 2010. Terapi amaciyla izin verilmistir.
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EK-7: AKILCI OLMAYAN INANCLARI TARTISMA SORU LiSTESI

Form 4 - Ellis’in Akilct Olmayan Diisiinceler Listesi*

1. Gevrendeki 6nem verdigin insanlar tarafindan sevilmek ve onaylanmak, yetis.
kin bir insan olmak igin vazgegilmez bir gerekliliktir.

2. Kendini 6nemli birisi olarak gormek istiyorsan, pek ¢ok yénden tamamen yete-
nekli, yeterli ve bagarili olmalisin.

3. Bazi insanlar agagilik, kotii ya da tehlikelidir ve yaptiklarindan dolay: kati bir
bicimde su¢lanmali ve cezalandirilmalidir.

4. Olaylar istedigin bi¢imde gelismezse, bu korkung ve felaket bir durumdur.

5. Insamin mutsuzlugu digsal nedenlere baghdir ve insanin kendi iiziintii ve rahat-
sizliklarini kontrol etmek icin yetenegi ya yoktur ya da cok azdir.

6. Eger bir sey tehlikeli ya da korku verici ise, bundan dolay: oldukea endise duy-
malisin ve bunun olma olasiligi konusunda zihnini mesgul etmelisin.

7. Yasamdaki zorluklarla ve kendi sorumluluklarinla yizlesmektense, bundan ka-
cinmak daha kolaydir.

8. Insan kendisine giivenmekten cok, bagkalarma bagimli olmali ve daha gicli
birisine ihtiya¢ duymalidir.

9. Bir insanin ge¢misi, simdiki davraniglarinin en énemli belirleyicisidir ve kiginin

yasamuni bir kez giiclit bir bigimde etkilerse, belirsiz olarak her zaman benzer
bir etkiye sahip olur.

10. Bir kisi bagka insanlarin problemleri ve rahatsizliklar; konusunda oldukea iiz-
giin olmalidir.

11. Insanin problemleri icin her zaman dogru, kesin ve mitkemmel bir ¢oziim var-
dir ve eger mitkemmel ¢6ziimler bulunamazsa bu felaket bir durumdur.
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EK-8: POZITIF KiSISEL NiTELIK ARASTIRMA FORMU

Pozitif Kisisel Nitelik Arastirmasi

Etrafinizdaki kimselerin( mesela aile liyeleri ve yakin arkadaslar) sizi 3 kelime ile pozitif bir sekilde tanimlamalarini

isteyin. Ornegin: Deniz kibar, eglenceli, giiglii biridir.
Kim?(benim 3
haklkimda kelime
konusan)
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EK-9: DAVA (KANIT) INCELEME FORMU

Dava

Diisiincelerinizi yazin — gergekten biktirici diistinceleri yazin, ( kendinizi
degil 1) aklinizin derinindekileri, gercekten sizi kotii (izgiin hissettirenleri. (Bu
disiinceleri saptayabilmek icin sunlar gibi sorulari sorabilirsiniz: Olabilecek en
kotli sey ne? Bu dlistinceler benim hakkimda neleri gésteriyor olabilir?)

™

Diisiincelerin dogruluguna dayanak saglamak icin kanitlara bakin — ne
size bu diigtincenin dogru oldugunu séyliiyor? Bir avukat bunu savunmak igin
neleri derdi? ( Unutmayin bu bir ‘dava’ ve kanitlar mahkemede gergeklere
dayanmalidir)

Diisiincelere karsi kanitlar arayin: — Ne size bu diisiincenin tamamen
yanlis oldugunu sdyliiyor? Bu bir gercekten ziyade bir fikir olabilir mi? Bir

- avukat bu iddia igin neler stylerdi? Gergek kanitlar nerede? Digerlerinin
(taniklarin ) ne diyecedini distn...

Tiim kanitlan toplayin ve kendi sonucunuza varin — kanita dayal,
gercekgi, akilci, dengeli bir kapanis aciklamasi bulun. Kaniti iceren bir
yolla asil diisiinceyi baska tiirlti séyleyin. ( Séyle baslayabilirsiniz :" Her ne
kadar ben... ")

www.bilisseldavranisci.org
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EK-10: ABCD OGRENME FORMU

EX 1
A-B-C-D-E Ogrenme Formu

mlar A-B-C-D-E modelini dgre-

Bu formu seanslarini yapan diger kigileri dinlerken ya da bir ses kaydini dinlerken doldurunuz. Bu for
ulunurken kolayhk saglayacaktir.

nirken sizin odaklanmaniza yardima olacak ve sizi asist edecek, ayrica arkadaglariniza geri bildirimde b

Vaka 1

A Harekete Gegiren B inaniglar C Sonuglar D Ciiriitmeler/ E Etkili Duygusal
Olay (lar) Uygulamalar Tepkiler
Ev Odevleri _
Vaka 1
A Harekete Gegiren B Inanislar C Sonuglar D Ciiriitmeler/ E Etkili Duygusal
Olay (lar) Uygulamalar Tepkiler
jw,\ Odevleri _
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EK-11: PROBLEM COZME FORMU

Problem Cézme Calismasi

Adim 1

Problemi Tanimlayin
Problemi kuguk adimlara bolun ve ilk nerden baslayacaginiza karar verin

Adim 2

Beyin firtinasi yapin ve ne kadar cok problemi gézmeye yardimci fikir varsa yazin , ne
kadar sagma gériinseler de 6nemli degil - higbir ¢dziimi kagirmadan

Adim 3

Her bir cevabin olumlu ve olumsuz yénlerini disniin, bir parga kagida tek tek yazin.

Adim 4

Ise yarayacak gériinen bir ¢6ziim segin, avantajlari ve dezavantajlar (izerine disinin

Adm 5

Adim adim problemi gézmeye nelerin yardimci olacagini planlayin. Ne? Ne zaman? Nasil?
Kimle ve neyle? Probleme ne sebep olmus olabilir? Problemi nasil ulasip gozebilirsiniz?
Gergekgi mi ulasilabilir mi?

Adim 6

Yapin! Plani yaritdan

Adim7

Nasil gitti§ini gozden gegirin. Yardimcr oldu mu? istedidiniz basamaklan basarabildiniz mi?
Eder olmadiysa daha farkl nasil yapabilirsiniz? Kligiik de olsa amaciniza dogru ilerleme
kaydettiniz mi? Ne 6grendiniz?

Adim 8

Eger amaciniza ulastiysaniz - probleminizin diger adimini digtiniin.

Eger amaciniza tam ulasamadiysaniz - ¢dzim igin ayarlamalar yapin, ya da adim 3 veya
4 e donlp yeni olasi gozimler bulun.

www.bilisseldavranisci.org
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EK-12: RDDT KENDINE YARDIM FORMU

EK 5

=
A (Harekete Gegiren Olay ya da Yasamsal Zorluk) C (Sonuglar) RDDT Oz-Yardim Formu
Baglica Iglevsiz/Sagliksiz Negatif Duygular (Hisler):
Uyumsuz/Saghksiz Davranislar (ve/ya da Davramig Egilimleri):
} ; y
Ornekler: 1 T N#@-E‘.; " Uy D
- Igsel veya digsal, gercek veya hayali olabilir - Anksiyete/korku - Problemli kuskanglik - Sosyal Kaginma
-G ki, simdiki veya gelecekteki bir olay olabilir - Utang - Problemli gek lik - Kiginin ihtiyacl bogla- FLER
+ Durum: “Esim ve ben bir konuda anlagmazliga diigtiik” - Kin/6fke -Yaralanmghk masi (6rn.: egzersiz yapma- HEDE!
« Kritik A: “Beni gok agr elestirdi® - Sugluluk mak, dinlenmemek)
K - Depresyon (depresyonda olma duygu durumu) - Agresif olmak Y

—u._.u (Inansslar): Irrasyonel (Yardimcy

_u._a (Glritmele): Kendi lrrasyonel (Yardima

E'ler (Etkili): Rasyon: E?ESE@J _\3. r (Iglevsel): Islevsel/Saghkh Baghca Duygular

Olmayan/lglevsel Olmayan) Inanislar | Olmayan) Inaniglanm Tartig sel) Inanislar ve Uyumlu/Yardim Eden Baghca Davramglar
(Hledef): Yeni lslevsel/Saglikh Duygular:
(Hedefler): Yeni Uyumlu/Yardim Eden
Davranglar:
Jamak lin ) Inanislanm Degistirmek Icin Sunlan Daha Rasyonel Diisiinmek Icin Sunlan Yapin: EE:EEEE

Sunlara Bakun:
1) Asin Talepkirlik (-meli, -mali / -s, -si

4) Kendini agagilama, &wa._n
nun@__nan. hayat: asagalama S
ve degersiz birisiyim, O kétdi ve
uuWnaH&u. Hayat yasamaya degmez)

© Windy Dryden and Jane Walker, 1992.
Revised by Albert Ellis, 1996. Revised by
Windy Dryden and Daniel David, 2009.
Turkish Translation: Murat Artiran, Ph.D.

Kendine Sor:

« Bu inanis1 tutmak beni nereye gotiiriiyor?

+ Bagimin beladan kurtulmasina yardim m ediyor

yoksa beni belaya mi sokuyor?

« Irrasyonel inanislanima destekleyen kanitlar

nerededir?

o« Bu gercekten felaket mi (olabilecek en kit
sey mi)?

o« Gergekten ben buna dayanamaz miyyim?

o Gergekten ben ok bagarisiz bir insan miyim?

« Mantikls mi? Benim tercih ettigfim, olmasim

.

istedigim geylere uyum saghyor mu?
Metaforik giiritme kullanin (drnegin: kisa
Bykiler, hikiyeler, mizah)

1) Esnek Tercihler (Srnegin:
Bagarih bir gekilde yapmay isterim ancak buna . In«lx._:w_w.

zorunda degilim) . mn@__E. Kizginhk/Can Sikintisy
2) Anti-Felaketlestirme (8rn.: « Pigmanhk

Bu kotii ve talihsiz olabilir ancak felaket . 9?5

degil ve ben hald bu durumun baz yanlan ile « lligki Adina Saghkh Endise

eilenebilirim) «+ Gipta Etmek/Imrenmek

3) Rahatsizhiga Katlanmada Yiiksek Dayanabilirlik + Yas
Amﬂr_. i % . ._..5_5_» Uyumlu/Yardim Eden Davraniglar:
bu vok yanlan ile eglencbilirim) « Arkadaglarla bulugmak ve yardim almaya

4) Kendini Kabul Edis, Digerlerini Kabul Edis, sk alinak
Hayat: Kabul Edig e « Egeersiz yapmak
(6rn.: Kendimi hata yapabilen bir insan olarak :

kabul edebilirim.) £ Girlpkealik
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EK-13: SINAV SURECI DEGERLENDIRME FORMU

Yol Hazirhklarim

HAZIRLIK VE STRATEJi Bu alanda Bu alanda Bu alanda
KONTROL LIiSTESI giicliiyiim kendimi eksikliklerim
geligtiriyorum | var ve yardima
ihtiyac
duyuyorum

1 Ulagilabilir, gercek¢i ve motive
edici bir hedef (meslek ya da
universite vb.) belirledim.

2 Hedefimin gerektirdigi kosullar
aragtirdim. (Hangi yiiksekogretim
programi, hangi puan tiri ile
Ogrenci aliyor, programin puani,
bagar1 siralamasi, Ggretim tiiri,
gereken 6zel kosullarvb. )

3 Hedefime ulagmak igin
smavlarda  oncelikli  olarak
¢aligmam gereken dersleri tespit
ettim. (Orn: tip epitimi igin
iiniversite sinavlarinda oncelikli
dersler fen ve  matematik
dersleridir.)

4 Su anki basanmin hedefimin
gerektirdigi basariya yeterli olup
olmadiginm gézden gegirdim.

5 Calismam gerekli olan derslerin
ve ders konularmin listesini
gikardim.

6 Ders listemi ve  konulan

bagarmakta zorlandiklarnm ve
kolaylikla basarabildiklerim
bigiminde siniflandirdim.

7 Belirledigim dersler ve konularn
caligmak i¢in Once aylik, sonra
haftalik, daha sonra da giinliik
planlar olusturdum.

8 Bagarabildigim ders ve konulara
siirekli ¢alismak yerine gii¢litk
cektigin derslere de Oncelik
verdim.

9 Caligmalarimdan st diizeyde
verim almak i¢in 6grenme stilime
(gorerek, isitsel, kinestetik)
uygun c¢alisma  metotlarmin

kullandim.
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10

Caligmalarimi rahathkla
yapabilecegim bir galisma odasi
vada kendime o6zel bir ¢alisma
alani, kogesi olugturdum.

11

Giin iginde zihnimin en agk
oldugu zamanlann ders galigmak
igin kullandim.

12

Her 45-50 dakikalik ¢alisma
siiresinden sonra 10-15 dakika
mola verdim.

13

Once konu ¢alishm sonra
pekistirmek igin soru ¢ézdiim.

14

Konu ¢alisirken ya da dinlerken
onemli yerleri not edip bu notlar
belirli araliklarla tekrar ettim.

15

Cozmedigim sorular igin bir soru
defteri olusturdum ve oOnce
kendim ¢ozmeyi bir kez daha
deneyip c¢ozemezsem yardim
aldim.

16

Her derse ozgli farkli 6grenme
yontemlerini kullanmaya
caligtim.

17

Ogrendiklerimi hafizada tutmak
i¢in kavram haritalari, kodlama,
sifreleme gibi farkhh hafizda
tutma ve Ogrenme stratejilerini
kullandim.

18

Caligmalarim1 belirli araliklarla
tekrar ettim.

19

Soru ¢ozerken basit, orta ve zor
seklinde bir soru  g¢bzim
siralamasi izledim.

20

Sinavlarda yapamadifim soruyla
ugragmak yerine turlama taktigini
kullanarak zamani etkili
kullandim.

21

Deneme smavlarinda giigli ve
gelistirilmesi gereken derslerime
gore bir soru ¢oziim siralamasi
olusturdum.

22

Belirli araliklarla deneme ve
tarama smavlar yaparak
hedefime ne kadar ulagtifim
kontrol ettim.

23

Deneme ve tarama sonuglarimi
diizenli bir sekilde dosyalayarak
siirecin basindan bu yana
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gosterdigin performansi godzden
gegirdim

24 Planina uymarmi guglestiren
zaman hirsizlarin1  tespit edip
bunlar i¢in énlemler aldim.

25 Sinava odaklanmami engelleyen

olumsuz diisiincelerimi
degistirecek yeni wve esnek bir
digiinme bigimi gelistirmeye
calistim.
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EK-14: SINAV STRATEJiSI FORMU

Calisma Yaprag-2

Sevgili ogrenciler bu ¢aliyma yapragina Calisma Yapragi-1’de (Yol Hazirhiklarim) tespit
ettiginiz gii¢lii yonlerinizi ve gelistirilmesi gereken yodnlerinizi de géz éniinde bulundurarak
smav siireci igerisinde mutlaka yerine getirmeniz gereken isleri ¢ok acil olanlardan daha az
acil olanlara gore siralayarak ve sizi bagariya ulagtiracak stratejilere de yer verecek bigimde
bir strateji listesi olugturarak doldurunuz.

islerin
sirasi

Benim Sinav Stratejim
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