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OZET

Bu ¢aligmanin amaci smav kaygisini azaltmaya yonelik hazirlanan biligsel davranisgi
yaklagim temelli psikoegitim programinin dgrencilerin sinav kaygisi diizeyi, dikkat diizeyi ve
biligsel esneklik diizeyi lizerindeki etkisini incelemektir. Arastirma grubunun 11.smnifa devam
eden deney, kontrol ve plasebo grubu olmak iizere toplamda 36 6grenciden olustugu bu
calismada On test-son test uygulamali 3x2 deneysel desen kullanilmistir. Veriler “Bilissel Sinav
Kaygis1 Olgegi”, “Bilissel Esneklik Envanteri” ve “D2 Dikkat Testi” ile toplanmustir. Deney
grubuna 10 oturumluk Biligsel Davranis¢1 Terapi Temelli Psikoegitim Programi uygulanirken,
plasebo grubuna 6 adet diinya klasikleri kitab1 okuma caligmas1 yapilmistir. Kontrol grubuna
ise herhangi bir islem uygulanmamustir. Verilerin analizi “Iki Faktorli ANOVA” ile
yapilmistir. Arastrma sonucunda, deney grubundaki 6grencilerin smav kaygisi puanlarinin
kontrol ve plasebo gruplarinin puanlarma gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir.
Smav kaygis1 puanlarinin diistiigii gézlenen deney grubunun biligsel esneklik ve dikkat puanlar1
ortalamalarinin anlamli diizeyde arttigi goriilmiistiir. Deney grubunun biligsel esneklik ve
dikkat puanlarimin kontrol ve plasebo gruplarina gore anlamli diizeyde yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Elde edilen sonuclar, uygulanan bilissel davranig¢1 kurama dayali psikoegitim
programinin 6grencilerin smav kaygisi, bilissel esnek ve dikkat diizeyi iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Davranis¢1 Terapi, Smav Kaygisi, Biligsel Esneklik,
Dikkat, Psikoegitim
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of a cognitive behavioral approach based
psycho education program prepared to reduce test anxiety on students’ test anxiety level,
attention level and cognitive flexibility level. A pre test and post test applied 3x2 experimental
design was used in this study, which consisted of 36 students in the experimental, control and
placebo groups, whose research group was 11" grade students. The data was collected by
“Cognitive Test Anxiety Scale”, “Cognitive Flexibility Inventory” and “ D2 Attention Test”.
While 10 sessions Cognitive Behavioral Therapy Based Psycho education Program was used
to the experimental group, 6 world classics books were read to the placebo group. No study was
applied to the control group. The data was analyzed with “ANOV A with two factors”. At the
end of the research, the scores of the students’ exam anxiety in the experimental group were
found significantly lower than the scores of the control and placebo groups. It was observed
that the averages of cognitive flexibility and attention scores of the experimental group, which
was observed to have decreased, test anxiety scores, increased. The experimental group’s scores
of cognitive flexibility and attention were also found to have increased dramatically by
comparison with the control and placebo groups. The obtained results showed that applied
cognitive behavioral approach based psycho education program had an effect on the scores of
the test anxiety, and the level of test anxiety had also an effect on cognitive flexibility and the
level of attention.

Key Words: Cognitive Behavioral Therapy, Test Anxiety, Cognitive Flexibility,

Attention, Psycho education
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BiRINCi BOLUM

GIRIS

1.1.Problem Durumu

Smav kaygisi, kisilerin sinav esnasinda performansini en iyi bi¢imde ortaya koymasini
oniine gecen bir kaygi tiirii olarak Tiirkiye’deki ergenlerin cok sik karsi karsiya geldigi bir
durumdur. Tiirkiye’de Yiiksek Ogretim Kurumlari smavina hazirlanan 6grencilerin %47 sinin
kayg1 diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Dereli, 2003). Yine son yillarda Tiirkiye’de
Ogrenci Segme ve Yerlestirme Sinavi’na hazirlanan 6grenciler arasinda yapilan bir ¢alisma orta
ve yiiksek sinav kaygisina sahip 6grencilerin oraninin ¢aligsmaya katilanlarin %71,2’s1 oldugunu
ortaya koymustur (Unalan vd., 2017). Smav kaygis1 sadece bizim cografyamzda degil, bir cok
iilkede ve kiiltiirde goriilen bir olgudur (Bodas ve Ollendick, 2005). Ortalama olarak Iktisadi Is
birligi ve Gelisme Teskilat1 (OEDC) smava giren ergenlerin %55°1 smnava iyi bir hazirlik
yapsalar dahi yiiksek diizeyde sinav kaygisi sahip olduklarini %37'si ders caligma esnasinda
cok endiseli olduklarmi ifade etmislerdir (OECD, 2017). Olcme, Se¢me ve Yerlestirme
Merkezi’nin verilerine bakildiginda 2020 senesinde yiikse6gretim kurumlari smavina
2.424.718 odgrenci bagvurmus ancak iiniversitelerin toplam 6grenci alimlarma bakildiginda,
sinava basvuranlarin yalnizca 1.745.642’si yiiksekdgretim kurumlarin yerlesebilmistir (OSYM,
2020). Bu sayilar gdz 6niine alininca yliksek 6gretim smavlarina kayit yapanlarin yarisindan
biraz fazlasi liniversite egitimi almaya hak kazandig1 gériilmiistiir. Bu basariya ulagsmak isteyen,
lise yillarinda ¢ok fazla emek vermek ve iki buguk milyon civaridaki yasitlariyla ile miicadele
ederek 1iyi bir sonu¢ almak mecburiyetindedir (Y1ildirim ve Ergene, 2003).

Ogrencilerin akademik basarilar1 zihinsel, ¢evresel ve duyussal birden fazla durumdan
etkilenmektedir. Bir tanesi de smnavla iligkili yasadiklar1 kaygidir. Kayginin belli durumlara ait
bir ¢esidi olan sinav kaygisi test gibi bir degerlendirme durumunda kisinin ¢ok fazla kisisel
uyarilma, endige, basaramama diisiincesi ve gerginlik bi¢iminde tepki gdstermesi olarak
aciklanir (Speilberger ve Vagg, 1995). Genellikle sinavdan 6nce ve siav aninda meydana gelen
bu belirtiler smav sonrasinda da siirebilir. Cok yiiksek olamayan kaygi O6grencinin

performansina olumlu etki yaparken, yiiksek diizeyde kaygi 6grencinin biligsel performansini
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etkiledigi i¢in bagarisinin diisiis gdstermesine sebep olur.(Casbarro, 2005).

Okulda, 6grencilerin smav sonuclarinin yiiksek olmasi beklenir. Sinav basarilarinin
egitim yasamlarindaki roliinden dolayr bazi bireylerde stres, endise ve kaygi meydana
gelmektedir. Sinav kaygisi; bireylerin sinav ya da bir durumda performans gosterilecegi zaman
yasadigr huzursuzluk ve gerginlik halidir (Baltas ve Baltas, 2016). Tiirkiye Psikiyatri
Dernegi’nin agiklamasinda (2019), sinav 6ncesinde baslayip sinav sonrasi da etkisini siirdiiren,
Ogrenilen bilginin smav esnasinda kullanilmasina engel olan ve 6grencinin basarisini diisiiren
yiiksek diizeyde endise halidir. Arastrma sonuglarma gore yliksek diizeyde smav kaygisi
bireylerin akademik basar1 diizeyini (Cassady ve Johnson, 2002; Chapell vd., 2005; Eum ve
Rice, 2011; Spielberger, Anton ve Bedell, 2015; Zeidner, 2007) olumsuz yonde etkiledigi
ortaya konulmustur.

Smav kaygist herhangi bir sinav, performans veya basarisizlik durumunun ihtimal
dahilinde oldugu durumlarda meydana gelen, olumsuz duygularin ve endigenin ortaya ¢iktigi,
bilissel, duyussal, davranigsal yonleriyle kisinin normalde ortaya koyabilecegi performansin
oniine gecen etmenler seklinde agiklanmaktadir (Dusek, 1980; Sarason, 1984; Sieber, 1980;
Spielberger, 1980; Spielberger ve Vagg, 1995; Zeidner, 1998). Smav kaygisinin bireylerin
performansinin diismesine neden oldugu ¢esitli arastirmalarda ortaya ¢ikmistir (Cassady ve
Johnson, 2002; Hembree; 1988; McDonald, 2001; Pekrun, 2004; Zeidner, 1998). Smav
kaygisinin yiiksek olmasi bireylerin istenilen basariya ulasamamalarma ve ders basarilarinin
diismesine neden olmaktadir (Segool, Carlson, Goforth, von der Embse ve Barterian, 2013).
Arastirma sonucuna gore sinav kaygisi ile ders basar1 diizeyi arasinda ters yonlii bir iliskinin
oldugu belirlenmis ve 6zellikle matematik dersi sinavlarinda bu ters yonlii iliskinin daha fazla
oldugu ortaya cikarilmistir (Embse ve Hasson, 2012). Smav kaygis1 yasayan Ogrencilerin

kaygil1 ve depresif belirtilerinin oldugu belirlenmistir (Weems vd., 2010).

1.2.Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci smav kaygisini azaltmaya yonelik hazirlanan biligsel davranisgt
yaklasim temelli psikoegitim programinin dgrencilerin siav kaygisi diizeyi, dikkat diizeyi ve
biligsel esneklik diizeyi lizerindeki etkisine bakilmaktadir. Bu ana amag¢ dogrultusunda

asagidaki hipotezler test edilmistir.

1. Biligsel davranigei terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney gruplarinda

yer alan deneklerin Biligsel Smav Kaygis1 Olgek 6n test ve son test puanlarinda son
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test lehine anlamlh fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarmin puanlarinin
degisiminde anlamli bir farklilik yoktur.

2. Biligsel davranisci terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney gruplarinda
yer alan deneklerin Biligsel Esneklik Envanteri 6n test ve son test puanlarinda son
test lehine anlamlh fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarmmin puanlarinin
degisiminde anlamli bir farklilik yoktur.

a. Biligsel davranigei terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney
gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif alt
boyutu 6n test ve son test puanlarinda son test lehine anlamli fark
gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin puanlarinin degisiminde
anlaml bir farklilik yoktur.

b. Biligsel davranis¢i terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney
gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol alt
boyutu 6n test ve son test puanlarinda son test lehine anlamli fark
gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin puanlarinin degisiminde
anlaml bir farklilik yoktur.

3. Bilissel davranigci terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney gruplarinda
yer alan deneklerin D2 Dikkat Testi 0n test ve son test puanlarinda son test lehine
anlamh fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarmmin puanlarmin degisiminde

anlaml bir farklilik yoktur.

1.3. Arastirmanm Onemi

Fernandez-Castillo ve Caurcel (2015), daha diisiik kaygi diizeyine sahip katilimcilarin,
smavdan once daha yiiksek diizeyde se¢ici dikkat ve zihinsel konsantrasyona sahip olduklarini
gosterdi. Ozellikle kaygi seviyeleri ¢ok yiiksek oldugunda, bunun ydnlendirme ve uyari
islevlerini asir1 etkinlestirebilecegini ve dikkat kontrolii kapasitesini azaltabilecegini
gostermektedir. Gass ve Curiel (2011), biligsel islevsellik degiskenleri arasinda kaygi,
matematiksel gérevlere uygulanan ¢aligma hafizasi, sayisal siralama veya konsantrasyon veya
stirekli dikkat gibi bu siireclerde yer alan dikkat yonleri performansi iizerinde olumsuz bir
etkiye sahip gibi goriinmektedir. Ferndndez-Castillo ve Caurcel (2015), arastirmacilar,
durumluk kaygi seviyeleri yiiksek oldugunda, yonlendirme ve uyari islevlerinin agir1
aktivasyonunun gdzlemlenebilecegini bulmuslardir. Daha spesifik olarak, yiiksek anksiyete,
dikkat kontrolii kapasitesinin azalmasi nedeniyle secici dikkatte Onyargmmn varligiyla
iliskilendirilmistir. Anksiyete problemlerinin varliginin secici dikkatteki hatalar ve diger
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bilissel hatalarla iligkili oldugunu gostermektedir. Anksiyetenin dikkatin isleyisini diizenledigi
aciktir (Pacheco-Unguetti vd., 2012). Bununla birlikte, ¢cok sayida arastirma sinavlarda
kayginin oynadig1 role odaklanmis olsa da, pek cogu bu durumda smav kaygisi ile dikkat
eksikligi arasindaki iliskiye yer vermemistir. Ayni dogrultuda, bazi yazarlar test kaygisini
dikkat dagmikligina kars1 artan duyarlilikla iliskilendirmislerdir ve durum kaygisinin bir boyutu
olarak test kaygisi da bu durumda dikkati etkilemesiyle ile agik¢a iliskilendirilebilir (Bond,
Davis, French, Keogh ve Richards, 2004). Fernidndez-Castillo ve Caurcel (2015). Kaygi
diizeyinin bir islevi olarak, diisiik kayg: diizeyine sahip katilimcilarin daha yiiksek diizeyde
secici dikkat ve zihinsel konsantrasyona sahip oldugunu gostermektedir. Kaygi diizeyleri
yiiksek veya c¢ok yiliksek oldugunda c¢esitli biligsel islevlerde bozulma gosteren Onceki
arastrmalarla tutarlidir. Daha yiiksek anksiyete seviyelerinin, drnegin ¢alisma bellegi gibi
biligsel performansin bozulmasiyla iliskili olabilecegini gosteren diger ¢alismalarla tutarlidir.
Smav kaygisi, dikkat dagitma kaynagi olan miidahaleci diistincelerle iliskilidir. Bu iliskinin
etkisi ¢cok yogun goriinmemektedir ¢iinkii gozlemlenen dikkat eksikligi asir1 degildir, ancak bu,
yiiksek diizeyde kaygi geciren Orneklerle gelecekteki arastirmalarda incelenmelidir. Sinav
sirasindaki kaygiy1 azaltmay1 amaglayan bazi programlar veya kisa miidahale girisimleri etkili
olabilir ve dgrencilerin dikkat siireglerini ve hatta bilissel performansimi iyilestirebilir. Ornegin,
gevseme programlari, anksiyete belirtilerinin kontrolii gibi programlar etkili olabilir (Escolar,
Sanchez-Mateos ve Serrano, 2010).

Ayrica alanyazinda kaygi ve bilissel esneklik ile ilgili yapilan ¢alisma sonuglar1 da bu
arastirmanin yapilmasmin nedenleri arasinda yer almaktadir. Orhan (2020), yiiksekogretim
kurumlar1 hazirlik yapan 6grencilerin sinav kaygi diizeyi ile bilissel esnek diizeyleri arasinda
istatiki diizeyde anlamli bir iliski oldugunu ifade etmistir. Bireylerin smav kaygilari
yiikseldiginde bilissel esneklik diizeylerinin diistiigli goriilmiistiir.

Smav kaygisinin ele alindig1 ¢alismalarda smav kaygisina neden olan, smav kaygisini
azaltabilecek c¢aligmalar yer aldigi goriilmiistiir. Bu calismada smav kaygisinin bilissel
performansa yonelik etkileri ele alinacaktir. Ayrica smnav kaygisinin olmasi hem dikkat
diizeyini hem de biligsel esneklik diizeyini etkiledigi ve akademik basariyr da etkilemesi
nedeniyle de bu ¢alismanin yapilmasima neden olusturmaktadir.

Smav kaygist ile dikkat ve biligsel esneklik konusarinda yapilan ¢aligmalar, kayginin
biligsel siiregleri olumsuz etkiledigini, kaygi arttik¢a dikkat performansinda ve biligsel esneklik
diizeyinde diisiis oldugunu gostermektedir. Yapilacak caligma sinav kaygisi lizerine yapilacak
calismanin hem dikkat ve hem bilissel esneklik diizeyleri iizerindeki etkisini gostererek

ogrencilerin akademik basar1 diizeylerini arttirmaya yonelik ¢aligmalarda kaynak olmasi adina
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yer alacaktir.

1.4.Arastirmanin Varsayimlari

Bu calismada kaygi ile iligkili oldugu alanyazinda ortaya konan anne-baba tutumlari,
psikolojik belirtiler, kisilik Ol¢timleri alinmamis ve katilimcilarin bu degiskenler agisandan
benzer Ozelliklerde olduklar1 varsayilmistir. Arastirmaya katilan deneklerin, uygulanan
Olgekleri samimi ve dogru bir sekilde cevapladiklari, arastirmada uygulanan psikoegitim

programmin gelistirildigi haliyle uygulandig1 varsayilmastir.

1.5.Arastirmanin Sinirhiliklar

Bu calisma siiresinde dgrencilerin COVID-19 siirecinde grup ¢alismalarindan uzak
durmak istemeleri, siniflarda alinan karantina tedbirleri 6grencilerin ¢caligmaya katilirken zorluk
yasamalari, vaka sayilarinin ve dnlemlerin siirekli farklilastigi dinamik bir siire¢ olan COVID-

19 salgin siirecinde gergeklestirilmis olmasi bir smirhiliktir.

1.6. Tanimlar

Smav Kaygisi: Smav kaygisi, 6ncesinde ¢alisma yapilmis ve 6grenilmis bilgilerin sinav aninda
kullanilmasinin 6niin gegen kaygi durumudur.

Bilissel Esneklik: Kisinin olas1 bir olay ya da durumda, olay ya da duruma yonelik
alternatiflerin farkinda olmasi, bu olay ya da duruma karsi kolay bir sekilde uyum saglamasi ve
uyum sagladig1 zamanlarda kontrolii ve yeterliliginin tam olmasidir (Martin ve Rubin, 1995).
Dikkat: Kisinin ¢evresinde birbiriyle rekabet eden birden fazla uyarici i¢inden biri ya da bir
kac¢ini se¢mesini saglayan, bir uyarana bilissel olarak yogunlasip diger uyaricilari biligsel olarak

g6z ardi1 etmesidir.



IKiNCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILIi ARASTIRMALAR

2.1. Smav Kaygisi

Kisinin i¢inde bulundugu bir duygusal durumu aciklayan kaygi kavrami ilk olarak
Freud’un, egonun bir fonksiyonu olarak aciklamasiyla psikolojide yerini almistir. Frued un
aciklamasi Oncesinde biyolojik bir kavram olarak yer alan kaygi Psikanalizm’de Freud
sonrasindaki kisilerde de dnemli bir yer bulmustir. Insanm i¢inde bulundugu duygusal durumun
cok daha 6tesinde anlamlar yiiklenmis ve kavram daha genis bicimde ele alinmistir (Manav,
2011).

Kaygmnin ozellikleri smav agisindan degerlenildiginde; sinav kaygisinin varligindan
bahsedilebilir (Sarason, 1984). Safir ve Zeidner’e (1988) gore ise; bireyin kendini bir
degerlendirme durumunda hissettigi hallerde basarisiz olacagma yonelik kaygilarina cesitli
tepkiler eslik eder. Smav kaygisi, daha 6nce caligilmis ve 6grenilmis bilgilerin, smav aninda
istenilen diizeyde kullanilmasmin oniinde gecen kaygi durumudur (Baltas, 2005). Suinn’e
(1968) gore, smav kaygisi, sinavda verilen yonerge ve sorularin anlasilmasinda ve
yorumlanmasinda yasanan gii¢liik, odaklamada giigliik ve hatirlamada zorlanma, huzursuzluk,
endise hissidir.

Smav kaygis1 6zellikle son ¢cocukluk, ergenlik doneminde ortaya ¢ikan smav dncesi ve
smav anmda goriilen, smavlarda basarisiz olunacagi yoniindeki duygu, diisiince ve
davranislardan dolay1 gériiliir. Ornek verilecek olursa, “odaklanamiyorum”, “calissam da
basarili olamam”, “ya sinavda basarili olamazsam?”, “ben zaten hi¢ bir sey beceremeyen
biriyim” gibi i¢sel ifadeler 6rnek olabilir. Bu diisiinceler kisiye fayda saglamak yerine zarar
verir. Bireyin yaptigi iste verimliligini ve iliretimini olumsuz etkileyere basari1 diizeyinin
diismesine neden olur (Bilge ve Pektas, 2004; Geng, 2013). 12.smif 6grencileri ergenlik
doneminin bir 6zelligi olarak kimlik kazanma ve kendini kabul ettirme miicadelesi verirken bir
yandan da gelecegine yonelik kararlar vermek adina ilgi ve yetenekleri dogrultusunda bir egitim
almak i¢in ¢aba gosterir ve bu durumlarda kaygi yasar (Ergene, 2004; Giinay vd. 2008; Soylu,
2002). Ogrenciler ve yasadiklar1 toplumdaki kisileri ilgilendiren sinavlarda basarilarmi

etkileyen bir ¢ok faktor vardir.



Ogrencilerin bilgi ve becerilerini $lgebilmek igin en uygun yéntem sinav oldugu i¢in bir
cok lilkede smnav kaygisi goriilmektedir. Bu sebeple okullardaki 6nemli sorunlardan biri de
smav kaygisidir. Egitim kurumlari i¢in sinavlar vazgecilmez bir unsur olsa da bazi 6grenciler
acisindan beraberinde bazi sorunlar olusturmaktadir (Liebert ve Morris, 1967). Bu sorunlarin
bazilar1 su sekildedir; smavlarda performans gostermekte diisiik basar1 (Bodas ve Ollendick,
2005; Cassady, 2004), diisiik notlar (Chapell ve vd., 2005; Faraooqi, Gheni ve Spielberger,
2012; Kogkar, Kili¢ ve Sener, 2002), okulu terk etme (Tobias, 1979; Yates, 2012), 6grenme ve
dikkat sorunlar1 (Bedell ve Marlowe, 1995), patolojik diizeyde kaygi ve depresyon (Bodas ve
Ollendick, 2005; Ozcan, 2017) ve dzgiiven diisiikliigii (Arslan ve Aksekioglu, 2017, Celik ve
Onay, 2014; Kabalci, 2008; Putwain, 2007). Yiiksek diizeyde kayg: yasayan bireylerin akilci
olmayan inan¢larinin daha fazla oldugu belirlenmistir (Aldao ve Nolen-Hoeksama, 2010;
Spielberger ve Vagg, 1987). Bu inanclar, bireyin beklentilerinin gercek dis1 olmasmna ve bu
beklentilerle basarili olma istegi bir araya gelince yliksek bir kaygi meydana gelmektedir. Bu
kaygi1 da kisinin performansinda sorunlar olmasina sebep olmaktadir.

Smav kaygisi, “kuruntu” ve “duyussallik” adinda iki boyuttan olusur. Kuruntu, kisinin
kendisiyle ilgili olumsuz degerlendirme yapmasi ve diislincelere sahip olmasidir. Baska bir
deyisle, smav kaygisinin bilissel yoniinii aciklayan ve kisinin smav aninda gerekli olanlari
yapamayacagina, karsi karsiya geldigi sorunla bas edemeyecegine inandig1 ve bu tiir olumsuz
diisiincelerle dikkat seviyesinin diismesine sebep olan siirectir. Sinav kaygisinin duyussallik
boyutu da fiziksel yoniinii olusturur. Kalp atiglarinin hizlanmasi, midenin bulanmasi, sinirli ve
gergin olma gibi bedensel belirtileri kapsar (Oner, 1990).

Lisede 6grencilerle yapilan arastirmada sinav dncesinde kaygilarinin arttigi ve sinavdan
bir kag giin 6nce de kaygilarinin yiikseldigi belirlenmistir (Sahin, Glinay ve Bati, 2006). Yapilan
bir arastirmada yer alan bireylerin %46’sinin smav kayi diizeylerinin ¢ok yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Y1ldirim,2007). Sinav kaygisinin 68rencileri nasil etkiledigine bakilan bir baska
calismada iiniversite sinavina hazirlik yapan 6grencilerin, genel cerrahide yatan hastalarin
kaygi seviyesinden daha yiiksek kaygilarmin oldugu belirlenmistir. Ogrenciler genelde “uyku
sorunu yasadiklarmi”, “kazanamazlarsa ¢ok kotii olacagmi”, “yeme sorunu yasadiklarmni”,
“yasamdan keyif almadiklarmi” ifade etmislerdir (Baltas, 1992). Ayrica bir ¢ok calisma da
smav kaygisinin yiikksek olmasmni akademik basari diizeyinin diismesine neden oldugu ve
ogrencilerin istedikleri performansi sergileyemediklerini gostermistir (DordiNejad vd., 2011;

Kockar, Kilig ve Sener, 2002; Yildirim ve Ergene, 2003).



2.1.1. Sinav Kaygisimin Fizyolojik Etkileri

Smav kaygisi sebebiyle fizyolojik boyutta olusan kalp carpintisi, nefes daralmasi, agiz
kurumasi, agrilar, mide bulantis1 gibi rahatsizliklarin yani sira viicut islevlerinde de bozulmalar
meydana gelmektedir. Bu alanda yapilan ¢alismaya gore, fizyolojik boyutta yasanan sorunlar
diisiince boyuttaki tepkilerin bir neticesi olarak meydana gelmistir. Bu fizyolojik boyuttaki ve
diistince boyutundaki etkiler birbirinin etki diizeyini yiikseltmekte ve boylece bir kisir dongii
seklinde devam etmektedir. Smav tarihinin yaklagsmasi sonucunda diisiince boyutundaki etkiler
ve fizyolojik etkiler artmaya baslamaktadir (Oner, 1990). Sinav kaygisina tabi olarak olusan
fizyolojik belirtiler, organizmada yer alan sempatik ve parasempatik sinir sistemlerinden
meydana gelen Otonom Sinir Sistemi gibi sistemler araciligiyla agiklanmaktadir. S6zii edilen
sempatik sinir sisteminin islevleri kalp carpintisi, kan basincinin yiikselmek, kaslar1 gevsetmek
ve viicut sicakligini azaltmak olarak ifade edilmektedir. Sempatik sinir sistemi kaygi halinin
yonetimi gorevini Ustlenmektedir. Parasempatik sinir sistemi ise mide bezlerinin salgilarini
artrran, kan basincini yavaglatan, carpinti diizeyini azaltan ve viicut sicakligini yiikselten
islevleri gergeklestirmektedir. Buna ek olarak parasempatik sinir sistemi organizmanin sakin

oldugu zamanlardaki faaliyetlerini siirdiiren bir sistem olarak ifade edilmektedir (Kalat, 2009).

2.1.2. Sinav Kaygisimin Davranigsal Etkileri

Smav kaygmin olusmasi sebebiyle meydana gelen davranigsal de§isimlerin basinda
sinirlilik gelir. Bireyler soru ¢dzerken soruyu hizlica okuyup gecebilmekte ya da siirekli
yeniden okuyarak cevabindan emin olamamakta ve bdylece ¢ok fazla zaman
kaybedebilmektedirler. Bazen de smav kaygisi ders calisamama, ders ¢alismaya baslayamama

gibi davranigsal boyutta kaginmaya da sebep olabilmektedir (Ak¢akaya, 2012).

2.2. Biligsel Davranis¢1 Terapi

Aaron Beck 1960’larm basinda, “biligsel terapi” olarak adlandirdigi bir psikoterapi
icerigi gelistirmistir. “Biligsel terapi” alanindaki uzmanlarin biiyiik bir kismi tarafindan artik
“biligsel davranisci terapi” olarak ifade edilen yaklagim zamanla davranig¢1 yaklasimdan da
etkilenmistir. Beck; depresyon tedavisinde kullanilmak {izere, kisa siireli, “an”’a odaklanan ve
yagsanan problemleri cozmeye ve islevsel olmayan (dogru olmayan ve/veya yardimi
dokunmayan) diisiinceler ve davraniglar1 islevsel diisiinceler ve davranislarla degistirmeye
yonelik bir psikoterapi hazirlamistir (Beck, 1964). O zamandan bu yana Beck bu terapiyi,
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sasirtict sekilde, genis ¢apta bozukluk ve sorunlar1 olan, farkli kitlelere basarili bir sekilde
uyarlamistir. Bu uyarlamalar s6z konusu tedavinin odaklandig1 noktalari, kullandig: teknikleri
ve uzunlugunda degisiklige neden olmus ancak teorik varsayimlar sabit kalmistir. Beck
modelinden alman bilissel davraniggr terapinin tiim sekillerinde; tedavi, bir biligsel
formiilasyona, belirli bir rahatsizlig1 betimleyen davranis stratejilierine ve inanglara dayalidir
(Alfrod ve Beck, 1997). Beck, bilissel davranisgi terapiyi gelistirdiginde, Epictetus’tan, Karen
Horney, Alfred Adler, George Kelly, Albert Ellis, Richard Lazarus ve Albert Bandura gibi
kuramcilara kadar bir ¢ok farkli kaynaklardan yararlanmistir (Beck, 2020).

Biligsel davranis¢i terapinin Ozelliklerini paylasan ancak kavramsallastirmalar1 ve
terapideki vurgular1 belirli bir noktaya kadar degisiklik gosteren bir¢ok biligsel davranisei terapi
yaklagimi vardir. Bunlar akilc1 duygusal davranig terapisi (Ellis, 1962), diyalektik davranig
terapisi (Linehan, 1993), problem ¢6zme terapisi (D’Zurilla ve Nezu, 2006), kabullenme ve
baglhlik terapisi (Hayes, Follette ve Linehan, 2004), maruziyet terapisi (Foa ve Rothbaum,
1998), biligsel islem terapisi (Resick ve Schnike, 1993) ve digerleri yer almaktadir.

Bilissel davranise1 terapi; islevsel olamayan diisiincenin, tiim psikolojik bozukluklarda
temel sorun ve ¢ok yaygin oldugunu 6ne siirmektedir. Insanlar diisiincelerini duruma gore daha
gercekei ve uyarlanmis halde degerlendirmeye daha gercek¢i ve daha uyarlayici bir yolla
degerlendirmeyi 6grendikleri zaman duygu durumlarinda ve davranislarinin daha iyiye gittigini
gorebileceklerdir. Ornegin, depresif oldugunuz zamanlarda bazi durumlar1 kontrol
edemediginizde, zihninizde bircok “otomatik diisiince” olusur: “Istesem de bir sey yapamam.”
Bu diistince daha sonra duygularmiz tetikler ve kendinizi iizgiin hissedersiniz. Sonrasinda
davranismizi da etkiler ve oturdugunuz ya da yattiginiz yerden kalmazdan kivrilirsimiz. Ancak
bu diisiinceyi tekrar degerlendirerek gercekliginiz test ederseniz asir1 genelleme yaptiginizi ve
aslinda yasamda bir¢ok sey yatiginiz1 fark edebilirsiniz. Diisiincenize bu yeni bakis agisiyla
baktiginizda muhtemelen duygulariniz daha olumlu olacak ve daha islevsel davranislar
sergilemenize yardimei olacaktir.

Terapide hedef, danisanlarin diisiincelerini gergekei bir bigimde ele almalarina yardimci1
olmak ve bu sayede duygusal ve davranigsal olarak degisimi saglamaktir (Beck, 2014).
Psikopatoloji ile iliskili bu bilissel yap1 temel inanglar, ara inanglar ve olumsuz otomatik
diisiinceler olmak iizere iic boyutta incelenmektedir. Bireylerin kendileri, diger insanlar ve
diinya hakkinda sahip olduklari, genellestirilmis, kosulsuz olarak inanilan inanclar ve kati
fikirler temel inang olarak adlandirilir. Temel inanglar ¢aresizlik, degersizlik, sevilmeme olmak
lizere ii¢ grupta toplanmistir. Ara inanclar ise temel inang¢lardan ortaya ¢ikan, bireyim benlik

algisin1 ve duygularini etkileyen varsayimlar ve kurallardir (Tiirkcapar, 2019). Temel inanglar
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kosulsuz ifadeler igerirken (Ornegin “basarisizim”, “sevilmiyorum™) ara inanglar ya da
varsayimlar “eger....0yleyse” seklinde (O0rnegin, “eger basarili olursam kabul goriirim”)
kosullu ifadeler igerir (Wells, 1997). Otomatik diisiinceler ise bir durumda anlik olarak
zihnimizde beliren; yonlendirilmeden, kendiliginden ortaya ¢ikan ve daha ¢ok duygusal sikint1
anlarma eslik eden diisiinceler, imajlardir (Tiirkgapar, 2019). Temelleri temel inanglara dayanan
bu diislincelerin dogrulugu sorgulanmadan kabul edilir ve genellikle bu diisiincelerin farkinda
olunmaz; otomatik diisiinceleri kesfedebilmek icin genellikle 6zel bir dikkat gerekir. (Beck,
1997, Beck ve Alford, 2009).

Biligsel davranis¢i terapi seanslarinda ele alinan ara inang ve temel inanglarin degisimi
zaman alirken, otomatik diisiinceler degisime daha agiktir. Bu nedenle seans siirecinde yapilan
biligsel miidahalelerin ilk basamagi otomatik diisiincelerin ele alinmasidir. Bunun i¢in 6ncelike
danisanin yasadigi sorunla iligkili olan otomatik diistincelerin kesfedilmesi ve daha sonra farkli
tekniklerle bu diislincelerin ele almarak gercege uygun hale dontistiiriilmesi hedeflenir (Beck,
2014). Otomatik diisiinceler dogrudan sorular, yonlendirilmis kesif, davranis deneyleri, en kotii
senaryo teknigi, otomatik diisiince veya olumsuz duygu kaydi gibi tekniklerle kesfedilebilir.
Otomatik diisiincelerin icerigine yonelik miidahaleler ise kanit inceleme, alternatif agiklama
bulma, c¢ifte standart ve otomatik diisiincelerdeki biligsel islemleme tiplerini bulma gibi
teknikleri igermektedir (Tiirkgapar, 2019). Her bireyde bulunanan ancak gercege uygun olarak
kullanilmadiginda duygusal sikintiya yol agan bu biligsel islemleme tiplerinden bazilarina

asagida yer verilmistir (Beck ve Alfor, 2009; Erten Tatl, 2020; Tiirk¢apar, 2019;):

e Ya hep ya hi¢ tarzn diisiinme: Her tiirli tecriibenin iki u¢ diislince olarak
degerlendirilmesidir. Bir sey ya tamamen vardir ya da tamamen yoktur. Bir isi yapan
kisinin “Eger kusursuz yapamadiysam berbat birisiyim.” seklinde diisiinmesidir.

o Felaketlestirme: (Ayrica falcilik olarak da adlandirilir.): Olmas1 daha yiiksek
sonuclarin dikkate almadan gelecekteki durumun olumsuz olacagi goriisiiniin olmasidir.
Ornegin:  “Sonugta ¢ok iizillecegim, higbir seyi dogru bigimde yapmay1
beceremeyecegim.”

¢ Olumluyu daha az gormek ve yaptid1 seylerin yetersiz oldugunu diisiinmek:
Olumlu tecriibeleri ya da isleri mantiga uygun olmayan bi¢cimde degerli olmadig:
soylenir. Ornegin: ”Bu dersteki sinavda iyi yaptim ama bu bilgili oldugum anlamma
gelmez. Sansim yanimadaydi.”

o Etiketleme: Eldeki kanitlarin daha az kotii sonuglara yol agabilecegini detaylica
diisiinmeden bir etiketleme yapilmasidir. Ornegin: “ Degersiz biriyim. O basarisiz biri.”
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¢ Biiyiitme/Kiiciilltme: Kisinin kendini, baskasin1 ya da olayr degerlendirdiginde var
olandan daha biiyiiterek yada kiiciilterek yorumlamasidir. Ornegin: “Smavlardan iyi not
almam benim zeki oldugumu gostermez.”

e Secici Soyutlama (Zihinsel Filtreleme): Yapilan iglerin tamamini goérmek yerine
olumsuz bir noktaya odaklanirsiniz. Ornegin: “Kisi kendini degerlendirdiginde; ben
genelde kotii notlar alan biriyim (yliksek olsa da)”

e Akl Okuma: Karsisindakinin veya bagskalarmin ne diisiindiiglinii bildigine
inanilmasidir. Basarisizlik detaylica diisiiniiliir. Ornegin: “Bu ders hakkinda hicbir fikre
sahip olmadigimi diisiiniiyor.”

e Asin Genelleme: Mevcut olayin ¢ok 6tesinde ¢ikarimlar yapilmasidir.

Ornek: “ Matematik yazilisinda basarisiz oldugum i¢in bundan sonraki tiim yazililardan
koti notlar alacagim.”

e Kisisellestirme: Bagkalarinin davraniglarin1 dogrulayacak bir kanit yokken, mantikli
aciklamasi olmadan baskasinin size kotii davrandigini diisiiniirsiiniiz.

Ornegim: *“ Ben kendisine selam vermedigim i¢in arkadasim benimle kounsmadi.”

e “.Meli”, “-Mal1” ifadeleri : Kisinin belli kurallarmin ve zorunlulugunun olmasi, bu
zorunluluklarin getirdigi beklentilerin kargilanmamasinin ¢ok kotii algilanmasidir.
Ornegin: “ Smav zor da olsa basarisiz olmamaliyim. Kétii not almak affedilemez.”

e Dar Bakis Acisi: Bir durum ya da olayin siirekli olumsuz yanlarinin goriilmesidir

Ornegin: “ Ogretmenim yaptigim hig bir olumlu seyi gérmiiyor. O anlayigsiz biri.”

Geleneksel BDT de otomatik diisiincelerle ¢alisildiktan sonra, bu diisiincelerden daha
derinde olan ve degisime otomatik diisiinceler gibi agik olmayan ara inanglar ve temel
inanclarla ¢alisilmaktadir. Bu asamada da ilk yapilmasi gereken tipki otomatik diisiincelerle
calisirken izlenen yol gibi ara inanglarin ve temel inanaglarin agiga ¢ikarilmasidir. Temel
inanglar otomatik diisiincelerdeki ortak temalardan kesfedilebilir. Ara inanglarm saptanmasi
icin ise dogrudan sorular sorulabilecegi gibi derine dogru inme gibi teknikler de kullanilabilir.
Daha derinde yer alan ve uzun yillardan beri hayatlarini bu inang ve kurallara gére diizenleyen
bireylerin temel inang ve ara inancglara olan inanci daha yiiksektir. Bu nedenle bu inanglarin
gercege uygun hale getirilmesi siirecinde davranig deneyleri de onemli rol oynamaktadir

(Tirkgapar, 2019).
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2.3.Dikkat

2.3.1 Dikkatin Tanimi

Dikkatin tanimini ilk defa William James yapmustir. James’in agiklamasina gore birden
fazla diisiince ya da nesnelerden birinin canli ve belirgin bi¢imde zihne alinmasidir. Dikkatin
merkezinde, bilingli olma, odaklanma ve yogunlasma vardir. Ayni zamanda dikkat, bazi
seylerin digerlerine gore daha etkili sekilde ele alinmasiyla se¢imidir (Tiryaki, 2000). Dikkat,
duygu ve diislinceleri bir durum ya da nesne iizerinde toplayabilme uyanik olma durumudur
(TDK, 2017). Dikkat, duygu ve diisiincelerin bir problem veya durum etrafinda toplanmasi,
bilincin uyaniklik halidir (BSTS/Egitim Terimleri Sozligi, 1974). Dikkat, bir durumda
oncelikli olanin belirlenmesi, diizenlenmesi, siralanmasi ve planlanmasi gibi kavramlarin
toplami olarak aciklanabilir (Yazgan, 2002). Kapasitesi smirli olan dikkatin kisilere gore
farklilik gostermesi gibi kiside de farkli durum ve zamana gore degisiklik gosterebilir (Kiigiik
ve ark, 2009).

Dikkat, bireyin dokunarak, isiterek, gorerek ulasabildigi ve farkina vardigi etrafindaki
uyaricilart yonlendirmesi olarak agiklanmaktadir (Irak ve Karakas, 2002). Enns (1990)
dikkatin, bireyin sosyal c¢evresinden ve bedensel tepkilerinden gelen bilgilerin zihinde
birleserek basladigini belirtir. Dikkat; duygu, diisiince, bilisler ve algilama ile c¢evreden
gelenlerden olusan amagclar dogrultusunda se¢imlere odaklanma yetenegidir (Budak, 2005).
Dikkat tiim diisiince ve davranislar1 organize eden bir isleve sahiptir.Ornegin; bilgi sahibi
olmak, bir aktiviteyi siirdiirmek ve sonuclandirmak, uygun zamanda bir ¢alismadan digerine
gecmek gibi yetileri icerir (Bennett, Bewick ve Linton, Malia, Raymond, 1998, Karaduman,
2004).

Dikkat, bilincin agik olmasi ve anlamaya uygun olmasi durumudur (Rapp, 1982).
Dorsch (1987) i¢in dikkat ise, bir durum, olay veya diislineye yonelik olma halidir. Camman ve
Spiel (1991) de dikkati, diisiincenin bir noktaya belirli bir siire yonlendirilmesi ve bu siirede
diger uyaricilardan uzak durmasi olarak agiklamistir. Eggen ve Kauchak (1992) dikkati,
uyarictya ya da uyaricilara tepki vermek amaciyla yonelme olarak ifade eder. Ellis ve Hunt
(1993) dikkati zihnin bir olay veya durum iizerine yogunlasarak konsantrasyon saglamasi
olarak tanimlamistir. Ott (1994) da dikkati, duyu organlar1 araciligiyla bir olay, kisi, davrans
yada bilgiye yonlenme diizeyi olarak aciklamistir. Er (2002) de dikkati duyusal kayda ulasan
bilgilerin bir kisminin, bilgi isleme siirecinde se¢gmenin bir asamasi oldugu sekilde acgiklar.
Karaduman (2004) dikkati biligsel faatliyetlerin bir durum ya da kisi lizerine odaklanmasi

olarak ifade eder. Dikkat, algilamadaki se¢ici ve aktif 6gelerden birine verilen addir (Yayeci,
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2007). Gozalan (2013) dikkati uyaranin farkina varmak seklinde a¢iklamstir.

Ogrenme konusunda da dikkat oldukca énemli bir yere sahiptir (Ozbay, 2003). Dikkat,
ogrencinin ders esnasinda arkadaslarinin konugmalarina mi, yoksa 6gretmeninin anlattiklarina
mi odaklanacagini belirler. Kiginin dikkat diizeyi ne kadar fazlaysa zihinsel aktiviteleri o kadar
iyi calisir. Ancak dikkat seviyesi ne kadar diisiikse zihinsel aktiviteler o kadar agirlasacak ve
kisi o igini tamamlamamak i¢in ¢esitli sebepler bulacaktir (Giillii, 2012).

Ratey’e (2001) gore de dikkat, yalnizca uyaranin fark edilmesinde degil, algilanan
uyaricilarin dengelenmesi ve uygun olanin secilmesinde de 6nemlidir. Dikkat, bir siizgec yada
secim yapmak i¢in filtre gorevindedir. Yani 6nemli olanlar1 segerek 6nemli olmayan bilgi ve
uyaricilarda eleme yapar (Aydimn, 2011). Dikkatin se¢cim yapabilmesi ve siireklilik gostermesi
icin organizmay1 siirekli uyarmak gerekir. Ancak uyaricilarin 6zelligi ve siddetinde bir
degisiklik yoksa, zihin bu uyarana uyum saglar ve bir siire sonra tepki vermeyi birakir. Bu
durumda da dikkat bagka bir yone kayar (Ciiceloglu, 1994).

Peacock (2003), dikkatin algilamay1 etkiledigini; hafiza, 6grenme ve diger islevleri
birlestirdigini belirtir. Dikkat, diger tiim davranmis ve diislinceleri organize eden bir gbrece
sahiptir. Diislincenin bir noktaya belirli bir siire odaklanarak diger uyaranlardan uzak
durmasidir (Cammann ve Spiel, 1991, s.11). Solso, MacLin ve MacLin (2011, s.95)’e gore
dikkat, bilissel ¢aba gdstermenin duyusal ve biligsel olaylara yonlendirilmesidir. Selguk ve
Oztiirk (1992, 5.72) ise dikkat, bireyin dgrenilecek konuya yogunlasmasidir.

Dikkat, bireylerin hayati fonksiyonlarmni gergeklestirebilmesi, 6grenmesi ve hayatta
kalabilmesi adina cok farkli alanlarda gostermesi gereken temel becerilerden biridir.
Diisiinmenin temelini olusturan dikkat, yasamin baslangicinda genel uyarilma ve secicilikle
beraber bilissel islevlerin de oncii isareti olarak degerlendirilmistir (Bornstein, 1990; Santrock,

2012).

2.3.2. Dikkate Etki Eden Unsurlar

Dikkatin; kisinin psikolojik durumundan, ¢evresinden, fiziksel ve biyolojik yapisindan
etkilendigi bilinmektedir. Bu etkenler dikkate bazi durumlarda olumlu bazi durumlarda da
olumsuz etki yapmaktadir (Aydmn, 1999).

Aydin(1999) dikkate etki eden faktorleri asagidaki gibi agiklamaktadir:

¢ Bilissel faktorler; kisinin zeka diizeyi ve biligsel siireglerin nasil igledigi
e Hazirbulunusluk; kisinin durumla iliskili biligselsel yeterlilik durumunun ve devinimsel

becerilerinin uygunlugu
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e Kisginin mevcut durumdaki uyaranlari1 (beslenme aligkanliklari, uyku durumu,
yorgunluk diizeyi, ortamin 1s1s1, ortamin sesi ve 151k seviyesi

¢ Kisinin fazla veya az motivasyona sahip olmasi

¢ Kiginin bir amacinin olmamasi yada amaglarinin belirgin olmamasi

¢ Kisinin basarisiz olacagini diistinmesi ve/veya basar1 yasamamis olmasi

¢ Kisinin kendini asir1 gergin ve/veya asirt endiseli hissetmesi

e Kisinin egitim yasaminin thmal edilmesi

e Psikolojik faktorler ve/veya yasadigi travmalar

e Hormonlarin etkisi (6r: troid bezinin az veya fazla ¢alismasi)

Dikkat seviyesi giin igerisinde farklilik gostermektedir. Cocuklarin dikkat seviyeleri
sabah 07.00-11.00, aksam 16.00-20.00 saatleri araliginda en yiiksek seviyede iken, 6glen 13.00-
15.00 saatlerinde arasinda en diisiik seviyededir. Dikkati etkileyen diger etmen de cinsiyettir.
Kizlarin dikkat diizeyinin erkeklere gére daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Kahvaltinin diizenli
bicimde yapilmas1 da dikkati olumlu etkiler (Barchmann vd. 1991).

Dikkati toplamak ve siirdiirmek i¢in i¢ ve dis faktorler mevcuttur. Dis faktorler; ses
diizeyi, ortama ait sartlar, teknolojik cihazlar, bireyin kendini yorgun yada enerjik hissetmesi,
uzun siireli hastaliklarin olmas1 seklinde siralanabilir. I¢ faktdrler icin de kisinin yasadigi
psikolojik durum soylenebilir (Lauster, 1975).

Wagner (1991) okulda dikkati siirdiirme ve toplamaya ait faktorleri, ilgi diizeyi ve
basariya ait motivasyonun diisilk olmasi, 6grencinin smavdan ve okuldan korkmasi, verimli

ders ¢alisma tekniklerine ait bilgiye sahip olmamasi seklinde ifade etmektedir.

2.3.3. Dikkat Tiirleri

2.3.3.1. Secici Dikkat

Birbiriyle ilgili olmayan uyaricilar icerisinden uygun olanin se¢imi, diger uyaranlarin
devre dist brrakilarak belirli bir uyarana yonlenilmesidir. Kisinin kendi kontroliindedir.
Bireylerde bu yeti olmasaydi, olay ve uyaranlara dogru tepki verilmesi miimkiin olmazd: (Oncii
ve Senol, 2002). Segiciligi belirleyen bireyin amaglar1 ve ihtiyaglaridir. Amag ve ihtiyaclar
degisiklik gosterdiginde yeni ihtiyaclara yonelir (Giines, 2004). Seciciligi yiiksek bireyler;
dikkatlerini amaclarina uygun uyaricilara yonlendirebilirken, diisiik olan bireyler amaglarina
uygun olmayan uyaricilara yonlenirler (Yayci, 2007). Dikkatin bir uyarictya yonlenerek diger
uyaricilara yonelmemesi segici dikkati meydana getirir (Kornhuber, 1984).

Brouwer ve Van Zomeren (1994)’e gore secici dikkat, bireyi rahatsiz eden unsurlari
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bastirma ve bir ya da iki uyarictya odaklanma kapasitesir. Kisi, etrafindaki belirledigi bir
kaynaga yonelme kabiliyetine sahiptir (Lauster, 1999). Eger se¢ici dikkat becerisi olmasaydi,
organizma ¢evresindeki bir ¢ok unsura tutarsiz bigimde tepki verirdi (Kolb, 1996).

Secici dikkat ile ilgili 6rnek verilecekse; kalabalik bir ortamda bir konusmay1 6zellikle
dinlemeye caligmak verilebilir. Segici dikkat diizeyi yiliksek bireyler ¢ogunlukla ilgilenecekleri
olay, durum ya da kisilerle ilgilenir ancak bu yetisi diisiikk olan bireyler bu ilgiyi gostermekte
zorlanirlar ve c¢evresel etmenlerle ilgilenirler (Kuscu, 2010). Organizma dikkatini ceken
uyaranlar1 bellege aktarip eslestirme yapar. Burada kisa zamanl olarak depolanan bilgiler,
ihtiyaglar ve yasantilarla ne diizeyde ortiisiirse 6n 6grenme ve tekrarlarla organize edilir ve

sonra uzun siireli hafizaya gonderilir (Aydin, 2000).

2.3.3.2. Siirdiiriilebilir Dikkat

Dikkatin belirli bir zaman igerisinde bir uyariciya yogunlasmasi ve bunu siirdiirmesi
anlamindadir. Okuldaki gorevlerin yerine getirilebilmesi i¢in 6grencinin dikkatini siirekli
sekilde aktif olmas1 gerekir (Baddeley, 1997). Siirdiiriilebilir dikkat yetersiz olan 6grencilere
verilen gorevlerde basarisizlik yasadiklar1 goriilmiistiir. Siirdiiriilebilir dikkate verimli okuma
ornek verilebilir. Yogunlastirilmis dikkat, akici sekilde okuma ve okudugunu anlamak i¢in 6n
kosullardan biridir. Siirdiiriilebilir dikkat diizeyi yetersiz 6grenciler verilen gorevlerde
zorlandiklar1 goriilmiistiir. Okumakta zorluk yasama ve dikkat eksikligi, okulun ilk yillarinda
okuma becerisinin diisiik olmasina neden olur. Okuma diizeyi diisiik 6grenciler diisiincelerini

de ifade ederken giicliik yasarlar (Cetinkaya ve Y1ildiz, 2017).

2.3.3.3. Yogunlastirilmis Dikkat

Cevrede bir¢ok uyarici varken bireyin belirlenen uyariciya yogunlasma yetisidir.
Yogunlastirilmig dikkatte bireye birden ¢cok uyarici arasinda bir uyarictya yogunlasmasi istenir.
Yogunlastirilmig dikkatin alt bileseni olarak sozel dikkati fazla ¢alisarak ve egitim almarak
gelistirebiliriz (Korkmaz, 2000). Gorsel dikkat de gorsel bir iiriinle verilen uyarana

odaklanilmasidir (Tsotsos, 2011).

2.4. Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, bireyin bir durumda nasil uyum sagladigin, iletisim yontemlerindeki

farkindaligin1 ve esnekligi konularindaki 6zgiivenini ele almaktadir (Martin ve Anderson,
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1998). Bilissel esneklik, kisinin beklenmedik bir durumla bas basa kaldiginda uyum
saglayabilme ve yeni ¢dziim yollar1 liretebilmesi olarak agiklanmistir (Cuhadaroglu, 2013).

Bilissel esneklik; giicliik yasanan durumlar1 kontrol altina almabilir sekilde algilama
egilimi; yagamu siirdiiriirken olusan insan davraniglarini, olaylar1 ve birden fazla agiklamalar1
olabileceginin fark etme becerisi; zorlayict durumlar kargisinda farkli ¢oziimler iiretme becerisi
olmak iizere bu ii¢ 6zelligi kapsar (Denis ve Vander Wal, 2010).

Bilissel esneklik, yasanilan ortamdaki kural ve kavramlar degisiklik gosterse de bunlar
arasinda gecis yapabilme becerisidir. Bu beceri, kosullar degisiklik gosterse de bireyin o
kosullara uyum saglamasidir. Bireylerin hayatindaki o andaki kosullarma uygun ¢dziimler
iretmesini ve bu kosullara olumlu sekilde bakmasini saglamaktir. Bilissel esneklik seviyesi
disiik kisiler olaylar karsisinda farkli ¢éziimler iiretmekte sorun yasayabilirler ve bu olaylar
kisileri ¢aresiz bir duyguya siiriikleyebilir (Dalkilig, 2017, s. 216-217).

Bilissel esneklik kavramini agiklamaya yonelik ¢esitli incelemeler yapilmistir. Bandura
(1986), davranmiglarimizin ve kisilik yapimizin, ¢evreyle olan etkilesimlerle olusan bilissel ve
duygusal sistemin etkilesimiyle olustugunu bildirmektedir. Bilissel esneklik, bireyin
disiincelerindeki esneklige yonelik istekli olmayi, uyumu ve etkili davraniglarla sonuca
ulagmaktaki yeterliligi ifade etmektedir. Biligsel esneklige sahip bireyler, ¢esitli durumlarda
kurduklar1 iletisim bicimleriyle birlikte kendilerini daha rahat hissetmektedir. Bu sayede
bireyler, sorun yasadiklarinda bunu ¢ozebilirler ve sorumluluk alabilirler (Anderson, Martin,
ve Thweatt, 1998).

Biligsel esneklige sahip olanlarin, sahip olmayanlara gore bazi noktalarda kisilik
Ozelliklerinin farklilik gosterdigi ifade edilmektedir. Biligsel esneklige sahip olanlar, var olan
duruma dikkatli bir sekilde odaklanabilir, degisime agiktir ve sorunlar1 ¢oziimleyebilmek ister.
Biligsel esnekligi olmayanlarin ise dikkatleri dagmik olmakla birlikte degisime kars1 direng
gosterir ve yeni durumlar karsisinda ne yapacaklarmi tam olarak bilemezler (Grabowski ve
Jonassen, 1993).

Duygular1 anlayabilmek, bireylerin uyumunu ve sorunlarmi ¢dzebilme becerisini
kolaylastirmaktadir. Empatik egilimle birlikte bir baskasmin bakis acisiyla olaylari
degerlendirmek, karsisindaki bireyin duygularini anlayabilmek, bilissel esneklikle daha kolay
bicimde ger¢eklesebilmektedir (Gardner, 1993; Goleman, 1996). Bilissel esneklik, kisinin
farkli ¢oziimlerinde farkina varmasini sagladigi i¢in bagkalarinin ne hissettigini anlamay1 da
kolaylastirdig1 savunulmaktadir (Martin and Rubin, 1995).

Anderson and Martin (1998), biligsel esnekligin olusumu, esnek olmaya istekli

olabilmekle iliskilidir. Birden fazla ¢6ziim yolunun oldugunun farkinda olmak, sorunlara
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yonelik cesitli arayislara girmeyi saglamaktadir. Biligsel esneklige sahip olabilmek, bireyin bu
durumu istemesiyle iligkilidir. Gerektigi durumlarda davranig degisikligine giden ve uyumlu

davranislar sergileyen bireyler, biligsel esneklige daha yatkindir.

2.5. Ilgili Arastirmalar

2.5.1. Smav Kaygisiyla Ilgili Arastirmalar

Ulusoy vd. (2016), biligsel terapinin sinav kaygisina etkisini incelemislerdir. Yaslar1 15-
20 arasinda degisen 28 kisi dort ayr1 gruba atanmig ve her gruba davrani¢gi miidahalelerin dahil
edilmedigi, alti oturumluk ve 90 dakikalik biligsel grup terapisi programi uygulanmistir.
Aragtirma sonuglar1 sadece bilissel miidahalelerin de smnav kaygisini azaltmada etkili
olabilecegini gostermistir. Ancak katilimcilarin basari, giiven gibi alanlarda benliklerine
yonelik olumsuz degerlendirmeleri ve ruminatif tepkilerinde bir azalma gozlemlenmemistir.
Arastirmacilar bu nedenlerden dolay1 bilissel miidahalelere davranis¢i tekniklerin eklenmesinin
onemli olabilecegini belirtmislerdir.

Demirci ve Erden (2014), bilissel davranis¢1 yaklagim temelli grupla psikolojik danisma
programinin sekizinci sinifta okuyan smav kaygisi diizeylerine etkisini incelemislerdir. Bu
amag dogrultusunda yaslar1 12-14 arasinda degisen 149 6grenciden veri toplanmais, arastirmaya
dahil olma 6lgiitleri karsilayan 37 6grenci deney ve kontrol grubuna seckisiz olarak atanmustir.
Deney grubuna her biri yaklasik 90 dakika devam eden sekiz oturumdan olusan grupla
psikolojik danisma programi uygulandigi swrada kontrol grubuna ise herhangi bir islem
uygulanmamistir. Arastirma sonuglar1 uygulama sonrasinda deney grubundaki 6grencilerin
smav kaygisi diizeylerinin azaldigmi, kontrol grubundaki dgrencilerin kaygi diizeylerinde ise
bir degisim olmadigini; geleneksel bilissel davranig1 yaklasimin smav kaygisini azaltmada
kullanilabilecek 6nemli bir yaklasim oldugunu gostermektedir.

Tasipmar-Goveg (2014), biligsel davranisei teknikler ve psikodrama tekniklerinin sinav
kaygisina etkisini kargilagtirmistir. Bir okulun onuncu ve onbirinci smif 6grencileri arasindan
secilen 32 6grenci biligsel davranis1 terapi, psikodrama ve kontrol grubuna seckisiz olarak
atanmistir. BDT grubuna 8 oturum, psikodrama grubuna ise 10 oturumluk psikolojik danigma
programi uygulanmis, kontrol grubundaki 6grenciler ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.
Aragtirma bulgular1 hem psikdrama hem de BDT grubundaki 6grencilerin sinav kaygisi
diizeylerinin kontrol grubuna kiyasla anlamli olarak azaldigini, bununla birlikte psikodrama
grubundaki 6grencilerin smav kaygisi diizeylerindeki azalmanin BDT grubuna gore daha fazla

oldugunu goéstermektedir.
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Bagpinar-Can, Dereboy ve Eskin (2012), biligsel yeniden yapilandirma ve sistematik
duyarsizlagtirmanin sinav kaygisina etkisini incelemek amaciyla karsilagtirmali bir arastirma
gerceklestirmiglerdir. Arastirma kapsaminda lise son simifta olan ve sinavlara hazirlanan lise
mezunu 50 O6grenci bilissel terapi ve davranisgl terapi olmak tizere iki gruba seckisiz olarak
atanmigtir. Hem biligsel hem de davranigg1 terapi grubuna uygulanan programlar dokuz
oturumdan olusmaktadir. Yapilan ol¢ciimler uygulama sonrasinda her iki grubun da anksiyete
ve psikiyatrik belirti diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir. Bulgular islevsel olmayan
diisiincelerin her iki grupta da anlamli diizeyde azaldigini gostermekle birlikte, bu etkinin
biligsel terapi grubunda daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Arastirma sonuglari hem
biligsel yeniden yapilandirma teknikleri hem de sistematik duyarsizlastirmanin sinav kaygisini
azaltma da kullanilabilecegini; her iki yaklasimin da sinav kaygisinin biligsel ve fizyolojik
boyutunda etkili oldugunu gostermistir.

Cosaner ve Serin (2012) calismalarinda, 8. sinif 6grencilerine Grup Rehberligi Programi
kullanilarak smav kaygi diizeyleri iizerinde ne 6l¢iide bir etkisinin oldugu incelemislerdir.
Aragtirma kapsaminda 6grenciler deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Arastirmaya
toplamda 50 o6grenci dahil edilmis ve O6grencilerin 26’s1 deney grubunda 24’1 de kontrol
grubunda yer almustir. Arastirmada veri toplamak amaciyla “Siav Kaygi Envanteri”
kullanilmiglardir. Deney grubuna 10 hafta boyunca her hafta bir kez “Smav Kaygisiyla Basa
Cikama Programi” uygulanmistir. Yapilan arastirma neticesinde program egitimi goren ya da
gormeyen Ogrencilerin duyussal ve kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik saptanmazken,
kuruntu puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmustir.

Aghaie ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada sinav kaygisini azaltmasi
amagclanmistir. Calisma kapsaminda Iran’da bulunan 23 6grenciye bilissel davranisgi terapi
metodu uygulanmistir. Arastrma sonucunda, biligsel davranig¢1 terapi metodunun smav
kaygisinin azaltma amaciyla yiiriitiilen ¢caligmalar i¢in uygun bir metot oldugu tespit edilmistir
(Konyalioglu, 2013).

Duman (2008) tarafindan yapilan baska bir arastirmada, yine 8.smifta okuyan
ogrencilerin durumluk-stirekli kaygi seviyeleri ile sinav kaygisi seviyeleri farklilik gostererek
ana-baba tutumlar: ile beraber ele alinmistir. Calisgma sonunda, 6grencilerin durumluk ve
stirekli kaygi seviyeleri ile cinsiyeti arasinda manidar bir fark bulunmazken, erkek 6grencilerde
kiz dgrencilere gore sinav kaygisi seviyesinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Ogrencilerin
durumluk kaygi seviyeleri ile derslerdeki basar1 seviyeleri degerlendirmesi, siirekli kaygi ve

siav kaygisi seviyeleri arasinda manidar bir farklilik ¢ikmistir. Bu sonuca gore, basarisinin
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diistik oldugunu diisiinen 6grencilerin sinav kaygisi, siirekli kaygi ve durumluk kaygi seviyeleri,
basarisinin yiiksek oldugunu diisiinen dgrencilere gore daha yiiksek seviyededir.

Chapell vd. (2005) ise iiniversite Ogrencileri ve tiiniversite egitimini tamamlamig
bireylerde akademik basar1 ve smav kaygisi arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinda,
iiniversite 6grencileri ve liniversite egitimini tamamlamig bireylerden meydana gelen iki grupla
calismistir. Calisma neticesinde, smav kaygisinin akademik basariyla negatif yonde manidar
bir iliskisi gozlemlenmistir. Bunun yanisira iiniversite dgrencileri ve iiniversite egitimini
tamamlamig bireylerde, kizlarin hem akademik basar1 diizeyleri hem de kaygi diizeylerinin
erkeklerden daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Peleg-Popko (2004)’nun smav kaygisi ve siirekli kayginm iliski diizeyine baktigi
arastirmasinda ergenlerde ailenin ayrimlagmasi, smav kaygisi, benligin ayrimlasmasi ve biligsel
performans arasindaki iliskinin ele alindigi arastirma dikkat c¢ekmektedir. Bu calisma
neticesinde benligin ayrimlasmasi ile biligsel performans ile pozitif yonde, siirekli kaygi ve
smav kaygisi arasinda negatif yonde, manidar bir iliski bulunmustur.

Cassady (2004)’nin, bilissel smav kaygisi ile sinav performansi ve ¢alisma becerileri
arasindaki iligkiyi ele aldig1 bir baska ¢alismasinda, érneklem grubunu iiniversite 6grencileri
olusturmustur. Bu arastrma sonucunda sinav kaygist ve smava hazirlik seviyesi, sinav
performansi diizeyi ve smava yonelik diisiincelerin puanlarinin negatif ve manidar iliski
gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar da, kaygi diizeyi yliksek 6grencilerin, girecekleri sinavlari
zorlayici bir durum olarak diistindiikleri, smava istenilen diizeyde hazirlanamadiklari, smav
aninda dikkatlerini toplayamadiklarmi bu nedenlerden 6tiirii de diisiik performans gdstererek
diisiik puanlar aldiklar1 belirtilmistir.

Smav kaygisi ile ilgili caligmalarda, akademik performans ve akademik basariyla olan
iliskiye cok sik yer verildigi goriilmiistiir. Ornegin Cassady ve Johnson (2002), smav kaygisi
olusturan boyutlardan biri olan biligsel boyutu 6lgebilmek adaina gecerli ve giivenilir bir dlgme
arac1 olan Akademik Yetenek Testi (Scholastic Aptitute Test)’nigelistirdigi arastirmasinda,
akademik performans ile bilissel sinav kaygisinin iligkilerini de ele almistir. Calismada, sinav
kaygis1 ile akademik performansin birbiriyle iligkili oldugu ve kaygmin yiiksek oldugu
bireylerin sinavlardan diisiik puanlar aldiklari, bunun yan sira Akademik Yetenek Testi’nden
aldiklar1 puanlarin da diistik oldugu goriilmiistiir.

Basarir (1990), ortaokulda son smifta okuyan liselere giris sinavina hazirlik yapan
lizerinde arastirma yapmustir. Arastirma sonucunda, smnav basarisinin smav kaygist ve
durumluk kaygisi ile ters yonlii anlamli iliskisi oldugu bulunmustur. Akademik basarinin da

smav kaygisi ve durumluk kaygi ile ters yonlii anlamli iligkisi oldugu belirtilmistir. Smnav
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kaygist diizeyleri diisiik olan 6grencilerin, liselere giris sinavlarinda sinav kaygisi diizeyleri

yiiksek olan 6grencilere gore basar1 diizeylerinin yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

2.5.2. Dikkat ile Ilgili Arastirmalar

Antonio Ferndndez-Castillo ve Maria J. Caurcel(2015)’in yaptig1 calismanin temel
amacl, smavlardan once segici dikkat ve zihinsel konsantrasyon diizeyini degerlendirmektir.
Universite dgrencilerinden olusan bir érneklemde ve kaygi ile dikkat seviyelerinin azalmasi
arasinda olasi bir iligskiyi belirlemektir. 18-46 yas aras1 176 erkek ve 227 kadin olmak {izere
toplam 403 {iniversite 6grencisi ¢alismaya katildi. Bunlardan 169'u birinci smif, 118" ikinci,
ticilincii ve dordiincii sinif lisans 6grencileriydi.116's1 ise lisansiistii yiiksek lisans 6grencisiydi.
Bir smava girmeden hemen once Durum-Kaygi Envanteri ve D2 Dikkat Testi uygulandi.
Arastirmanin sonucunda, katilimcilarin smmavdan once daha diisiik kaygi diizeyine sahip
ogrencilerin, daha yliksek diizeyde segici dikkat ve zihinsel konsantrasyona sahip oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglar; Ozellikle kaygi diizeyleri ¢ok yiiksek oldugunda, bunun
yonlendirme ve uyarma islevlerini asir1 etkinlestirebilecegini belirtmis ve dikkat kontrolii
kapasitesini azalttig1 i¢in kaygmin dikkat iizerinde olumsuz bir etkisi oldugu ve smnavlardaki
performansi olumsuz etkiledigi ortaya konulmustur.

Asan (2011), masa tenisi sporunun ¢ocuklarin dikkat seviyesini ne diizeyde etkiledigi
ele aldig1 arastirmasinda ¢alisma grubu olarak Marmaris’in Bayr koyii [Ikégretim okulundaki
9-13 yas araligindaki 80 Ogrenciyi incelemistir. Caligmaya katilan deney grubunun yas
ortalamas1 11,12+1,38 yil, kontrol grubundaki dgrencilerin yas ortalamasi ise 11,25+1,39 yil
olarak verilmistir. 8 hafta siiren calismanin 6ncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarina
Burdon dikkat tesi uygulanmistir. Masa tenisi oynayan dgrencilerin ele alindig1 bu ¢aligmada
dikkat seviyeleri incelenmis ve masa tenisi oynamanin dikkat 6zelliklerini olumlu olarak
etkiledigi goriilmiistiir.

Fabiano ve Pelham (2003), davranisc1 yontemler iceren sinif miidahalelerinin, dikkat
eksikligini gidermek adina 6nemli bir tedavi metodu olarak kullanilabilecegini belirtmistir. Bu
calisma, var olan bir davranigin degisim asamalarmin rapor edilmesini ele almistir. DEHB tanis1
alan bir ilkokul tgiinci smif Ogrencisinin davranigsal yaklagimlarla nasil bir yol aldigi
kaydedilmistir. Gozlemlere bakildiginda, davraniglarda diizelme oldugu ve yikicilik diizeyinde
gerileme kaydedildigi goriilmektedir. Ogrencideki gelismeleri dgretmenlerin de bir gogu fark
etmis ve 0grencinin sinif kurallarina daha fazla riayet gosterdigi incelenmistir.

Krowatschek ve Krowatschek (1996), dikkat diizeyini daha yiiksek seviyeye getirmek
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icin kendi kendine yonerge verme ve bilgilendirme metotlarmi denemistir. Uygulama
oncesindegocuklara dikkatlerini toplamalarini nasil yapacaklarmi ve dikkatlerinin dagildigi
durumlarla ilgili bilgi verilmistir. Ayrica rahatlama ve kendine yonerge verme metodlar1
kullanilarak ¢ocuklarin annelerinin oldugu ortamda ¢alismalar1 kayda alinmis ve bilgi verme
amaciyla toplantilar yapilarak anneleriyle olduklari ortamdaki hatalar1 anlatilmistir (Akt:
Karaduman, 2004).

Arik ve Aygigegi (1990), dikkat seviyesinin zaman igerisindeki degisimini gostermek
icin dikkat 6l¢egi kullanilmistir. Calisma neticesinde dikkat diizeyinin en diisiik oldugu zaman
sabah, en yiiksek oldugu zaman ise 6gleden sonra oldugu sekilde aciklanmistir. Nedenini
bulmak i¢in sekiz denege glikoz yiiklenmis, a¢ ve tok halleri ile tekrar olgiilmiistiir. Dikkat
diizeyinin en yiiksek oldugu zaman olarak glikoz ytliklemesinden sonraki iki saat sonraki zaman
bulunmustur. Arastirma sonuglar1 da Ogrencilerin kahvalt1 yapmalarinin dikkat diizeyleri

acisindan ¢ok 6nemli oldugu ve aralarinda iliski oldugunu gostermistir.

2.5.3. Bilissel Esneklik ile Ilgili Arastirmalar

Bozkurt (2019) yaptig1 arastirmada, 12-16 yas arasinda 749 6grencinin psikolojik
saglamlik diizeyi, bilissel esneklik diizeyi ve sinav kaygisi diizeyi arasindaki iliskiyi tespit
etmek amag¢ edinilmistir. Biligsel esneklik ile gelir seviyesi arasinda manidar farklilik
bulunmustur. Gelir seviyesi yiiksek olan bireylerin gelir seviyesi diisiik bireylere gore daha
yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Komiir (2018)’iin yaptig1 arastirmada bireylerin stresle bas edebilme diizeyleri ile
biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaglanmistir. Calisma grubu 200
iiniversite 6grencisinden olugsmaktadir. Kontrol ve alternatif alt boyutlarla cinsiyet arasinda
manidar farklilik kadnlar lehine gerceklesmistir. Kontrol ve alternatif alt boyutlarla annenin
egitim seviyesi arasinda manidar farklilik ¢ikmamistir. Kontrol ve alternatif alt boyutlarla
babanin egitim seviyesi arasinda manidar farklilik goriilmiis ve babasi ilkogretim ve alti, lise
ve lisans diizeyinde olan bireylerin alternatif seviyeleri, babalar1 yiiksek lisans mezunu olanlara
gore manidar sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Oz (2012) tarafindan yiiriitiilen arastrmada ilkdgretim, orta 6gretim ve yiiksekdgretim
ogrencilerinin sosyoekonomik seviye, cinsiyet ve sinif seviyesine gore kaygi, uyum ve biligsel
esneklikleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik var olup olmadigi incelenmistir. Arastirma
11-24 yas arasinda 1032 ogrenci ile yapilmistir. Arastirma sonucunda sosyoekonomik diizey,

cinsiyet ve sinif seviyesi degiskenlerinin uyum ve kaygi seviyelerinin ortak sonuglarinin biligsel
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esneklik diizeyleri iizerinde manidar bir farklilik yaratmadiklar1 saptanmistir.

Sacharin (2009) tarafindan duygularin biligsel esneklik diizeyine etkisini deneysel bir
caligma yaparak incelemis ve ¢alisma kapsamina tiniversitede egitim géren toplam 77 dgrenciyi
dahil etmistir. Calismada deney ve kontrol gruplar1 diizenlemis ve gruplara demografik sorular
ve duygularmi ifade edici bir anket uygulanmistir. Bu ¢alismaya gore, rahatlama ve mutluluk,
degisik esneklik ¢esitlerine degisik bigcimlerde etki etmektedir. Yapilan ¢alismada olumlu

duygularin biligsel esneklikte her zaman olumlu etkiler yaratmadig1 sonucuna ulagilmastir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, smav kaygisina yonelik biligsel davranige1 temelli (BDT) psikoegitim
programi gelistirerek uygulanmasi sonucunda dikkat ve biligsel esneklik diizeyi lizerindeki
etkiyi gozlemlemeyi amaclayan yari deneysel bir arastirma olarak tasarlanmistir. Zayif
deneysel desenlerin ortak Ozelligi desende i¢ gecerliligi tehdit eden faktorlerin kontrol
edilmemesi ve seckisizligin s6z konusu olmamasidir (Biiylikoztiirk,2018). Arastirmada, deney,
kontrol ve plasebo gruplar: ile 6n-test, son-test dlctimlerini iceren 3x2’lik karisik desene yer
verilmistir. {1k faktdr bagimsiz islem gruplarmi (deney , kontrol ve plasebo), ikinci faktor ise
bagiml degiskene ait tekrarli 6lgiimleri (On-test, son-test) ifade etmektedir (Howwit, 1997).
Arastirma deseni Tablo 1°de gosterilmistir.

Smav Kaygisi, dikkat ve biligsel esneklik arastirmanin bagimli degiskeni; BDT temelli
psikoegitim programinin uygulandigi deneysel islemler ve plasebo grubuna uygulanan 6 adet
diinya klasikleri kitabi okuma uygulamasi ise arastirmanin bagimsiz degiskenleri olarak
belirlenmistir. BDT temelli gelistirilen psikoegitim programi 10 oturumdan olusmaktadir. Bu
program, 5 hafta boyunca her biri yaklasik 50’ser dakika siiren haftada ikiser oturumlar seklinde
uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir calisma yapilmazken plasebo grubuna 6 adet
diinya klasikleri kitab1 okuma uygulamas1 yapilmustir. Ogrencilere verilen diinya klasikleri
kitaplarmin her birini tamamlamalar1 i¢cin en fazla 6 giin siire verilmistir. Gruptaki her
Ogrencinin kitaplarin tamamini okuma stireleri 35-40 giin arasinda zaman almistir. Kontrol

grubundaki katilimcilara ise herhangi bir iglem uygulanmamastir.

Tablo 1. Arastirma Modeli

Gruplar On Test Uygulama Son Test

Deney BSKO Psikoegitim BSKO
BEE Programi BEE

Kontrol D2 Islem Yok D2
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Plasebo 6 Adet Diinya
Klasigi Okuma

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin evrenini Elaz1g ilindeki 11.sinif 6grencileri olusturuken, denekler 2021-
2022 egitim 6gretim yilinda, Elaz1g ilinde, Milli Egitim Bakanligina bagli Ahmet Kabakli Fen
lisesi’nde 6grenim gdren onbirinci smif 6grencileri icinden belirlenmistir.

Ahmet Kabakli Fen lisesi’nde 6grenim goren 11. smif ogrencilerine Biligsel Smav
Kaygis1 Olgegi uygulanmustir. 12.simif dgrencilerinin YKS’ye ( 6gretim Kurumlar1 Sinavi)
hazirlik yapmalar1 nedeniyle akademik ¢alismalar disindaki ¢alismalardan uzak durmalar1 ve
okula siirekli devam etmemeleri g6z Oniine alinarak 11.smif 6grencileri tercih edilmistir. 116
ogrenciden veri toplanarak BSKO puani en yiiksek ilk 36 6grenci ile gdriisiilmiistiir. Puanlar:
daha fazla olan 6grencilerin secilme sebebi bu dgrencilerin smav kaygisini digerlerine gore
daha fazla yasamalaridir. Deney grubunu olusturmak i¢cin BSKO puani en yiiksek 12 dgrenci
ile goristlmiis ancak ogrencilerin ¢ok farkli smiflarda olmalar1 ve okuldaki bazi derslerden
uzak kalacaklar1 diistincesiyle 3 6grenci kontrol grubuna dahil edilmistir. Son olarak deney,

kontrol ve plasebo grubunda 12’ser 6grenci ile gruplar olusturulmustur.

3.3. Veri Toplama Araglar1

3.3.1. Bilissel Sinav Kaygis1 Olgegi

Biligsel Smav Kaygist 6l¢egi, sinav kaygismin bilissel boyutunu 6lgmek i¢in Cassady
ve Johnson (2002) tarafindan gelistirilmistir. Olgekte sadece test sirasindaki bilissel siirec ile
ilgili degil, teste hazirlik siirecinde ve testin uygulanmasindan sonraki biligsel siirec ile ilgili
maddeler de yer almaktadir. 1 (Bana hi¢ uygun degil) ile 4 (Bana ¢ok uygun) arasinda degisen
4'1ii Likert tipi bir dlgekte 27 maddelik bir dlgektir. Olgek tek faktorlii bir yapiya sahiptir.
Olgekten alman puan 27'den 108'e degismektedir. Yiiksek puanlar, daha yiiksek bilissel smav
kaygisina sahip olma egilimini yansitir. Cassady (2004b) 27 ile 61 arasindaki puanlarm diisiik
biligsel kaygi, 62 ile 71 arasi orta diizeyde biligsel kaygi ve 72 ile 108 arasi yiiksek biligsel kayg1
gosterdigini belirtmistir. Glivenilirlik analizleri, .91'lik Cronbach alfa ile yliksek diizeyde bir i¢
tutarliliga isaret etmistir (Cassady ve Johnson, 2002). Test-tekrar test analizi, lisans
ogrencileriyle bir akademik donem boyunca iicer kez olmak {iizere zaman araliklarinda
yapilmistir (Cassady, 2001). Olgegin test-tekrar test giivenirligi sirastyla .94, .91 ve .88 olarak
bulunmugstur (Cassady, 2001). Test-tekrar test giivenirliginin yiiksek olmasi, 0Olcegin

ogrencilerin biligsel smnav kaygi diizeylerini farkli zamanlarda 6lgmede tutarli oldugunu
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gostermistir. Ayrica olgegin Test Kaygist Envanteri (Spielberger, 1980) ile iliskili olarak yap1
gecerligi vardir. Olgekten iki 6rnek madde: “Testler sirasinda kendimi basarisiz olmanin
sonuglarini diislintirken buluyorum.” ve "Bir testin baginda o kadar gerginim ki ¢ogu zaman
dogru diisinemiyorum." Bilissel Test Kaygi Olgegi, Cassady ve Finch (2015) tarafindan ters
maddeler ¢ikarilarak Biligsel Test Kaygisi-Gozden Gegirilmis (CTAR) olarak revize edilmistir.
Revize edilmis versiyonda orijinal maddelere benzer 25 madde 1 (Bana hi¢ benzemiyor) ile 4
(Bana ¢ok benziyor) arasinda degisen 4'lii Likert tipi bir 0lgekte yer almaktadir. Biligsel Test
Kayg1 Olgegi- 73 Revize, CTAR, Bozkurt, Ekitli, Thomas ve Cassady (2017) tarafindan
Tirkceye cevrilmistir. Cognitive Test AnxietyRevised (T-CTAR) Tiirk¢ce versiyonunun
uyarlama ¢aligmasi farkl lise tiirlerinden (Anadolu, fen, meslek okullar1 vb.) 1075 lise 68rencisi
ile gerceklestirilmistir. Uyarlama c¢alismasiin ilk boliimiinde 536 katilimer ile Ag¢imlayici
Faktor Analizi yapilmis ve sonuglar 6lgegin tek faktorli oldugunu gostermis ancak iki madde
(22 ve 24) .30'un altinda yiiklendigi i¢in ¢ikarilmistir. 22. madde ise sinav sonrasinda yapilan
hatalarin farkma varma ile ilgiliydi ve yazarlar bu bilesenin smnav kaygist ile dogrudan bir
iligkisi olmayabilecegini vurguladilar. Yazarlar ayrica 24. maddenin Cassady ve Finch (2015)
tarafindan ytriitiilen orijinal 6lgek gelistirme caligmasinda belirtilen bulgulara benzer siipheli
indeksleri oldugu konusunda hemfikirdir. Yazarlar, Olcekten maddelerin ¢ikarilmasinda
kiiltiirel faktorlerin altinda yatan bir agiklama bulmuslardir. Analizin ikinci béliimiinde Bozkurt
ve ark. (2017) tek boyutlu yapiy1 test etmek i¢in 539 lise 6grencisi ile Dogrulayic1 Faktor
Analizi (DFA) yapmistir. DFA sonuglar1 23 maddelik T-CTAR"'!m daha iyi uyum indeksleri
sagladigini ortaya koymustur, CFI = 0.988, TLI = 0.987, RMSEA = 0.041, SRMR = 0.053.
Genel olarak, olgcek Tiirk¢ce formda 25 maddeden olusmakta olup, iki madde ¢ikarimistir
(madde 22 ve madde 24). Tek boyutlu olup 6lgekte ters madde bulunmamaktadir. T-CTAR,
.93'liik Cronbach alfa ile yliksek bir i¢ tutarliliga sahipti.

3.3.2. D2 Dikkat Testi

1962°de Almanya’da endiistri alaninda, siiriiciilerin beceri diizeylerini 6lcme ve
degerlendirmede kullanilmak i¢in gelistirilmistir. Dikkat, odaklanma ve algilama hiz
kavramlarmi 6lcerek degerlendirmek i¢in gelistirilmistir. Testin giiniimiizde kullanilan standart
hali Brickenkamp ve Zillmer (1998)’in is birligiyle olusturulmustur. Toker (1993) tarafindan
uyarlama yapilarak norm i¢in ¢alismalar: yliriitmiistiir. Testinin gecerlik ve giivenirlik ¢calismasi
ise Yayc1 (2007) tarafindan yapilmistir. D2 dikkat testi siire kisitlamasi olan, dikkatin secicilik
boyutunu 6lgmeyi amaclayan bir 6lgektir. Test 9 ve 60 yas arasindaki kisilere grup ya da

bireysel olarak uygulanabilir.
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Test, uygulanacak kisinin bilgileri ve test sayfasi olmak iizere iki sayfadan olusmaktadir.
olusmaktadir. 14 satir ve satir igerisinde 47 tane sembol olmak iizere toplam 658 adet sembolii
icerir. Testte “d” ve “p” harfleri yer almaktadir. Bu harflerin altinda veya tizerinde toplamda
bir, iki, ti¢ ve dort tane ¢izgi bulunmaktadir. Testin uygulandigi kigiden iistiinde iki tane ¢izgisi,
altinda iki ¢izgisi ve altinda ve {istiinde birer tane ¢izgisi olan “d” leri bulabilmesi istenir. Testte,
¢izginin altinda ya da {istiinde olma durumuna ve sayilarina gore “d” ve “p” harfleri 16 degisik
tarzda bulunmaktadir. Her sira i¢in 20 sn verilmekte ve kigiden istenen sembollerin bulunmasi
beklenmektedir. Testin puanlamasi yedi farkli puanlamadan meydana gelir. Bunlar; TN (toplam
isaretleme sayisi, psikomotor hiz), El1 (isaretlenmemis veya bos birakilmis d2“ler), E2
(isaretlenmemesi gerekirken isaretlenen d2 ve p“ler), CP (konsantrasyon performansi, dogru
sayis1), TN-E (se¢ici dikkat, kavrama hizi, toplam isaretleme sayisi-toplam hata sayisi), E
(dikkat, Odaklanma puani), FR’dir (siirdiiriilebilir dikkat, dikkat salinimi). Hesab1 yapilan
puanlar d2 Dikkat Testine ait norm tablosuna bakilarak iizerinden incelenip testi alan kisi ile
ilgili yorumlama yapilir. %0,1-%10 aras1 dikkat eksikligini gdsterir ve patolojik durum oldugu
diisiincesiyle psikiyatri birimine yonlendirilecek, %10-%25 aras1 dikkat eksikligi gozlemlenmis
ve egitsel ¢aligmalarla normallesebilecek, %25-%75 arasi dikkat diizeyi uygun, %75-%90 aras1
dikkat diizeyi iyi, %90-%100 aras1 dikkat diizeyi ¢ok iyi olan gruptur.

3.3.3.Bilissel Esneklik Envanteri

Arastirmada bilissel esneklik diizeyi ile ilgili verileri toplamak i¢in Tiirkgeye uyarlamasi
Giilim ve Dag (2012) tarafindan yapilan “Bilissel Esneklik Envanteri” kullanilmistir. Kisilerin
zorlayici durumlarda farkli, uyumlu, uygun, dengeli fikirler ortaya koyabilme yetisini 6lgcmek
icin hazirlanmistir. 20 maddeden olusan envanterden alinan puanlar ne kadar yiiksek ise biligsel
esnekligin de o kadar yiiksek oldugu diisiiniilmektedir. iki alt boyuttan olusan diilcegin bu
boyutlar1 alternatif ve kontroldiir. Tersine puanlanan maddeler 2, 4, 7, 9, 11 ve 17 numarah
maddelerdir. 2, 4, 7, 9, 11, 15 ve 17. maddeler kontrol alt boyutunu olusturuken diger tiim
maddeler alternatifler alt boyutunu olusturmaktadir. Olgegin uyarlamasinda elde edilen
Cronbach alfa degeri .81 dir (Giilim ve Dag, 2012). Giivenirlik analizleri sonucunda ise
envanterin Cronbach alfa degeri .87 dir. Faktorler diizeyinde Cronbach alfa degeri Faktor 1 i¢in
799 ve Faktor 2 icin .886 dir. Bu galisma i¢in dlgegin KMO degeri .922 ve Bartlett testi
4450,057 p= .000 olarak belirlenmistir. Her bir madde i¢in besli likert tipi bir 6l¢ektir, “hic
uygun degil”, “pek uygun degil”, “kararsizim”, “uygun” ve “tamamen uygun” se¢ceneginden

biri isaretlenir. 1’ den 5’e kadar puan verilmektedir.
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3.4. Deneysel Uygulama

3.4.1.Biligsel Davranis¢t Temelli Psikoegitim Programinin Gelistirilmesi.

BDT temelli psikoegitim programi, Program arastirmaci tarafindan Atalay (2018),
Atalay (2019), Beck (2020), Hamamc1 vd. (2020) Selvili, (2018), Germer ve Neff (2019),
Giildal (2019), Kabat-Zinn, (2019)’in kitaplarindan faydalanilarak hazirlanmistir. Bu protokole
ek olarak smav kaygisina yonelik gelistirilen geleneksel biligsel davranigi yaklagim temelli
programlar incelenmis (Erkan, 1994; Taspmar, 2014; Ulusoy, 2016) konu ile ilgili alanyazin
temelinde biligsel yeniden yapilandirma, gevseme egzersizleri gibi ¢ok sik yer verilen teknikler
g6z Oniine almarak program son haline ulastirilmistir. Programda kullanilan etkinlikler ve
materyaller yukarida belirtilen konu ile ilgili yaynlardan ve Biligsel Davranis¢1 Terapiler
Dernegi’'nden (2018) temin edilmistir. Programin gelistirilmesi siirecinde tez danigmani ve

alanda uzman iki tarafindan yapilan doniitlerle son haline ulastirilmistir.

3.4.2 Biligsel Davranis¢i Temelli Psikoegitim Programmin Igerigi

Program toplam on oturumdan olusmaktadir ve her bir oturum yaklasik 50 dakikada
tamamlanmaktadir. Programin igerigi ise sinav kaygisi, simav kaygisinin fizyolojik belirtileri,
biligsel modeli ve dikkat hakkinda psikoegitim, otomatik diisiincelerin tanitilmasi, otomatik
diisiincelerdeki bilissel carpitmalari farketme, sokratik sorgulama, alternatif diisiince olusturma
ve davranis¢l tekniklerden olusmaktadir. Programin detayl igerigi Ek 8’de yer almakta olup,

oturumlarin temel amaclar1 Tablo 2’de belirtilmistir.

Tablo 2. BDT Temelli Psikoegitim Programimin Amaglari

1.oturum

¢ Grup lyelerinin tanigmalari,
e Grup siireci ve grubun amaglari ile ilgili bilgi sahibi olunmasi
¢ Grup kurallarinin belirlenmesi,

e Sorun alanlarmin belirlenmesi

2.oturum

e  BDT modelinin tanitilmasi
e  Grup liyelerinin smav kaygisint BDT modeli ile bilgilendirme.

e Bireysel hedeflerin belirlenmesi.

3.oturum
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e Duygulara neden ihtiyag duydugumuzun fark edilmesi ve ideal kaygi diizeyinin
belirlenmesi

e Sinav Oncesi, smav esnasinda ve sonrasinda esnasinda ortaya c¢ikan duygusal ve
bedensel belirtilerin neler oldugunun fark edilmesi

e Kaygimin fiziksel olusum siirecinin 6grenilmesi

4 .oturum

e Simav Oncesi, smav esnasinda ve sonrasinda esnasinda ortaya c¢ikan duygusal ve
bedensel belirtilerin neler oldugunun belirlenmesi
e Simav kaygis1 ve kaygmin belirtileriyle ile bas edebilme,

e Kaygiy1 yonetme becerileri gelistirme

5.oturum

e Duygu, diisiince ve davranis iligkisini anlayabilme

e Smav kaygisina neden olan durumlarda duygu, diisiince ve davranig iliskisini
degerlendirme (Durum degerlendirmesi)

e Otomatik diisiincelerin fark edilmesi

e Kacinma ve giivenlik saglayici davranislarin belirlenmesi.

6.oturum

¢  Olumlu ve Olumsuz diisiincelerin taninabilmesi ve ayirt edilebilmesi
e Bilissel ¢arpitmalarin (islevsel olmayan diistincelerin) fark edilmesi

e Bilissel ¢arpitmalarin (islevsel olmayan diistinceler) sorgulanip test edilmesi

7.oturum

e Farkl kaygi diizeylerinin oldugunun farkina varilmasi
e Smav kaygist hiyerarsisinin olusturulmasi

e Kaygi ile bas etme, maruz birakma uygulamalariin yaptirilmasi

8.oturum

e Davranis deneyleri, maruz birakma ve kazanilan becerilerin uygulanmasi.

e Siav kaygisina neden olan ara inang ve temel inanglarin belirlemesi ve degistirilmesi

9.oturum

e Kanit inceleme, maruz birakma ve kazanilan becerilerin uygulanmasi

e Siav kaygisina neden olan ara inang ve temel inanglarin belirlemesi ve degistirilmesi
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10.oturum

e Grup caligmasmi sonlandirma, smav kaygisna ve oturumlarm geneline gore

degerlendirme

3.4.3. Biligsel Davranisci Terapi Temelli Psikoegitim Programinin Uygulanmasi

Program 2021-2022 egitim 6gretim yil1 giiz doneminde Elazig ili Ahmet Kabajli Fen
Lisesi’nde yiiriitiilmiistiir. Her biri yaklasik 50 dakika siiren on oturumdan olusmaktadir.
Program, bes hafta boyunca haftada bir oturum olarak uygulanmistir. Uygulama okulun
kiitiiphanesinde, okuldaki diger 6grencilerin derste oldugu saatlerde yapilmustir. Ogrencilerin
her oturuma ayni derslerden izin alinarak katilmasi ders devami acgisindan problem
olusturmamasi adina her oturum farkli giin (Pazartesi/Sali — Persembe/Cuma) ve farkli

saatlerde yapilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerinin analizinde kullanilmasi ig¢in istatistiksel testleri belirlemek
amaciyla deney, kontrol ve plasebo gruplarma uygulanan Bilissel Smav Kaygis1 Olgegi, Bilissel
Esneklik Envanteri ve D2 Dikkat Testi’nden elde edilen puan dagilimlarinin parametrik
testlerin temel sayiltilarini karsilayip karsilamadigina bakilmistir.

Bilissel Sinav Kaygis1 Olgegi igin veri seti olusturulduktan sonra toplam puanlar
hesaplandi. Standart Z puani hesaplanarak ug¢ degerlerin tespiti icin siralama yapilmistir. iki
boyut icin de tiim veriler +3 ve -3 degeri arasinda yer aldig1 u¢ degere rastlanmamastir.

Bilissel Esneklik Envanteri i¢in veri seti olusturulduktan sonra 6lgekte yer alan 2, 4, 7,
9, 11 ve 17. maddeler yeniden kodlanarak ters kodlama islemi yapilmistir. Toplam islemleri iki
alt boyut i¢in ayr1 ayr1 yapilmistir. Her bir alt boyut icin Z puani hesaplanarak uc¢ degerlerin
tespiti i¢in siralama yapilmustir. ki boyut igin de tiim veriler +3 ve -3 degeri arasinda yer aldig1
uc degere rastlanmamastir.

D2 Dikkat Testi icin veri seti olugturulduktan sonra standart Z puani hesaplanarak ug
degerlerin tespiti i¢in siralama yapilmistir. Tiim verilerde +3 ve -3 degeri arasinda yer aldig1 ug
degere rastlanmustir.

Parametrik testlerin temel sayiltilarindan birisi elde edilen verilerin normal dagilmasidir
(Biiytikoztiirk, 2018, s.7). Bunun i¢in elde edilen verilerin basiklik ve carpiklik katsayilari
incelenmigtir. Basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 standart hatalarma boliinerek Z puanlar

hesaplanmistir. Orneklemin elli kisiden az oldugu calismalarda bu degerin 1.96’dan kiigiik
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¢ikmast dagilimm normal oldugunu gostermektedir (Kim, 2013, s.53). Olgek puanlarmnin

basiklik ¢arpiklik katsayilarinin puanlarina iliskin degerler Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Deney Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin Arastirmada Kullanilan Olgeklerden Elde
Edilen On-Test ve Son-Test Puan Dagilimlarma Ait Normallik Testi

N Tepedeger Ortanca Ortalama Carpikhk Basikhk

BSKO 12 83,66 83,1 79,5 ,808 -,299
BEE Alternatif
12 47,83 50,5 43 -0,79 -0,59
On Alt Boyutu
test  BEE Kontrol Alt
12 27,41 27 27 0,314 -1,334
Boyutu
D2 Dikkat Testi 12 415,33 409 411,81 ,789 1,87
BSKO 12 65,75 64,5 65.5 ,551 ,056
BEE Alternatif
12 56,16 56,5 56,3 -,352 -,968
Son Alt Boyutu
test  BEE Kontrol Alt
12 33,50 33,33 15,64 773 ,163
Boyutu
D2 Dikkat Testi 12 446,41 439.5 442 51 1,11 2.00

Tablo 4. Deney Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin On Test ve Son Test Toplam Puanlarina

Ait Shapiro Wilk Normallik Analizi

Olciim Statistic df Sig.
BSKO ,853 12 ,040
. BEE Alternatif Alt Boyutu ,897 12 ,144
On test
BEE Kontrol Alt Boyutu ,901 12 ,164
D2 Dikkat Testi
Son test BSKO ,960 12 ,786
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BEE Alternatif Alt Boyutu ,942 12 , 527

BEE Kontrol Alt Boyutu ,944 12 ,413

D2 Dikkat Testi ,924 12 321

Tablo 4’¢ bakildiginda, deney grubunda yer verilen deneklere uygulanan 6l¢eklerin 6n-
test ve son-testlerden elde edilen ve Shapiro Wilk ile tespit edilmis test sonuglarinin manidar
olmadig goriilmiistiir ancak betimsel istatistiklere bakinca puanlarin normal dagilim gdsterdigi

varsayimini karsiladig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Kontrol Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin Arastirmada Kullanilan Olgeklerden
Elde Edilen On-Test ve Son-Test Puan Dagilimlarina Ait Normallik Testi

N  Tepedeger Ortanca Ortalama Carpikhk Basikhk

12 69,75 69,72 69,5 25 -1,251
BEE
Alternatif Alt 12 48,75 49,5 49 -0,55 -0,48
On Boyutu
test ~ BEE Kontrol
Alt Boyutu 12 22,5 22,5 23 -0,82 0,6
D2 Dikkat 12 408,83 390,5 407,8 77 -,693
Testi
BSKO 12 71,33 71,3 71,5 73 -,283
BEE
Alternatif Alt 12 49,66 51 50 -0,645 -0,19
Son Boyutu
test BEE Kontrol
Alt Boyutu 12 20,6 22 20,5 )2 -,105
D2 Dikkat 12 410,5 395 410,5 ,079 -,155
Testi
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Tablo.6 Kontrol Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin On Test ve Son Test Toplam Puanlarma

Ait Shapiro Wilk Normallik Analizi

Olgiim Statistic df Sig.
BSKO ,936 12 451
BEE Alternatif Alt
B ,923 12 311
. oyutu
On test
BEE Kontrol Alt
,900 12 ,156
Boyutu
D2 Dikkat Testi ,901 12 ,081
BSKO 972 12 ,927
BEE Alternatif Alt
,936 12 448
Boyutu
Son test
BEE Kontrol Alt
944 12 ,55
Boyutu
D2 Dikkat Testi ,986 12 ,998

Tablo 5 incelendiginde, kontrol grubunda yer verilen deneklere uygulanan olceklerin

on-test ve son-testlerden elde edilen ve Shapiro Wilk ile tespit edilmis test sonuglarinin manidar

olmadig1 goriilmiistiir ancak betimsel istatistiklere bakinca puanlarin normal dagilim gosterdigi

varsayimini karsiladig1 goriilmektedir.

Tablo 7. Plasebo Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin Arastirmada Kullanilan Olgeklerden

Elde Edilen On-Test ve Son-Test Puan Dagilimlarima Ait Normallik Testi

N  Tepedeger Ortanca Ortalama Carpikhk Basikhk

BSKO 12 61,91 61,8 62 ,573 -,643
BEE
On Alternatif Alt 12 52,16 52,6 53,5 -1,24 1,04
test Boyutu
BEE Kontrol
12 16,16 17 16,35 -1,11 ,24
Alt Boyutu
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D2 Dikkat 12 443,58 438.5 442,14 444 ,870
Testi
BSKO 12 59,75 59 59,72 ,322 -1,599
BEE
Alternatif Alt 12 46,41 45,5 46,5 -,015 -,404

Son Boyutu
test BEE Kontrol

12 20,41 20 20,46 -,019 ,878
Alt Boyutu

D2 Dikkat 12 4429 439,5 441,46 ,297 428

Testi

Tablo 8. Plasebo Grubunda Yer Verilen Ogrencilerin On Test ve Son Test Toplam Puanlarina

Ait Shapiro Wilk Normallik Analizi

Olgiim Statistic df Sig.
BSKO ,894 12 ,132
BEE Alternatif Alt
. ,864 12 ,055
. oyutu
On test
BEE Kontrol Alt
,839 12 ,027
Boyutu
D2 Dikkat Testi
BSKO ,851 12 ,038
BEE Alternatif Alt
,980 12 ,982
Boyutu
Son test
BEE Kontrol Alt
,963 12 ,826
Boyutu
D2 Dikkat Testi ,901 12 ,081

Tablo 7 incelendiginde, plasebo grubunda yer verilen deneklere uygulanan 6lgeklerin
on-test ve son-test Olgiimlerinden elde edilen ve Shapiro Wilk ile tespit edilmis test sonuglarinin
manidar olmadig1 goriilmiistiir ancak betimsel istatistiklere bakinca puanlarin normal dagilim

gosterdigi varsayimimi karsiladigi goriilmektedir.
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Tablo.9. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarina Uygulanan Olgeklerden Elde Edilen On Test

ve Son Test Puanlarma Iliskin Levene Testi Sonuglari

Levene
_ Sd1 Sd2 Sig.
Test1
Biligsel Smav Kaygisi
Sloes: 17,882 2 33 ,079
On test Olgegi
BEE Alternatif Alt Boyutu 2,374 2 33 ,L109
BEE Kontrol Alt Boyutu 3,884 2 33 ,053
D2 Dikkat Testi 1,250 2 33 418
Levene
. Sdl Sd2 Sig.
Testi
Bilissel Smav Kaygisi
’ - ) e 8,049 2 33 ,081
Son test Olgegi
BEE Alternatif Alt Boyutu 2,377 2 33 ,L109
BEE Kontrol Alt Boyutu 1,023 2 33 ,060
D2 Dikkat Testi 1,277 ?) 33 ,225

Tablo 9°da goriildiigii lizere, Levene Testi sonuglarina gore arastirmada kullanilan
Olceklerin toplam puanlari ve alt boyutlarindan olusan 6n-test puanlarinin gruplarin varyanslar1
acisindan birbirine denk oldugu belirlenmistir (p>.05).

Normallik testleri, Bilissel Smav Kaygis1 Olcegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve D2
Dikkat Testi on-test ve son-test sonuglarindan elde edilen puanlarm normallik varsayimini
karsiladigin1 gostermektedir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan deneklerin;
Biligsel Sinav Kaygis1 Olgegi, Biligsel Esneklik Envanteri ve D2 Dikkat Testi dn-test, son-test
Ol¢limlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden elde edilen sonuglardan
dolay1 deneysel islemin etkisini 6lgmeye yonelik parametrik testlerin kullanilmasma karar
verilmistir. Deney grubunda yer alan G6grencilere uygulanan psikoegitim programinin ve
Plasebo grupunda yer alan 6grencilere uygulanan Diinya Klasikleri okuma ¢aligmasmin etkisini
test etmek; deney, kontrol ve plasebo gruplarinin uygulama dncesinde ve sonrasinda, Biligsel
Smav Kaygis1 Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve D2 Dikkat Testi 6n-test ve son-test
Ol¢ctimlerinden elde ettikleri puan ortalamalarina gore gruplar arasinda anlaml bir fark olup

olmadigni incelemek icin Karisik Desenler I¢in iki Faktorlii ANOVA teknigi kullanilmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, arastirmanin denencelerini test etmek amaciyla yapilan istatistiksel

analizlere ve bu analizlere iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Arastirma Gruplarinin On-Test ve Son-Test Puanlarinin Degerlendirilmesi
Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin arastirmada kullanilan dl¢eklerden elde edilen

on-test ve son-test bu puanlara iligkin degerlendirme Tablo 10°da sunulmustur.

Tablo 10. Deney, Kontrol Ve Plasebo Gruplarinda Yer Alan Ogrencilerin Arastirmada
Kullanilan Olgeklerden Elde Ettikleri On-Test ve Son-Test Puanlarma Ait Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
. Standart Standart
Olgek N Ortalama N Ortalama
Sapma Sapma
Deney 12 83,67 7,88 12 65,75 7,06
BSKO
Kontrol 12 69,75 3,49 12 71,33 2,53
Toplam
Plasebo 12 61,92 1,67 12 59,75 1,54
Deney 12 47,83 7,52 12 56,17 4,62
BEE
Kontrol 12 48,75 11,64 12 49,67 7,59
Alternatif
Plasebo 12 52,17 7,45 12 46,42 9,57
BEE Deney 12 27,42 2,10 12 33,17 3,85
Kontrol  gontrol 12 22,50 1,16 12 20,67 4,73
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Plasebo 12 16,17 3,07 12 20,42 5,72

Deney 12 415,33 77,62 12 448,42 75,23
D2
Dikkat Kontrol 12 408,83 90,16 12 404,67 93,74
Testi
Plasebo 12 443,58 66,54 12 445,42 65,958

Tablo 10°da verilen, Bilissel Sinav Kaygist Olgegi (BSKO) &n-test puanlari
incelendiginde plasebo grubunda yer alan deneklerin en diisiik kayg1 diizeyine sahip oldugu, bu
grubu sirastyla kontrol ve deney gruplarinin izledigi goriilmektedir. Bu puanlar plasebo
grubunun kontrol ve deney gruplarina gore daha dezavantajli durumda oldugunu
gostermektedir. Bu fark, 6grencilerin okulundaki ders programi ve farkli subelerde yer
almalarmmdan  Otliri  gruplara  segkisiz atama  yapilamamasindan ve  gruplarin
eslestirilememesinden kaynaklanmaktadir.

BSKO 6n test puanlarinda ortalama 71.78 iken deney grubunun ortalamanin iizerinde
oldugu kontrol ve plasebo gruplarinin ortalamanin altinda oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira
son test ortalamalar1 65,61 iken deney grubunun ortalamaya c¢ok yakin oldugu plasebo
grubunun ortalamanin altinda kaldig1 kontrol grubunun ise ortalamanin iistiinde bir puan
ortalamasi oldugu goriilmektedir. Deney grubunun puan ortalamalarmin diisiis gosterdigi,
kontrol grubunda bir miktar artis oldugu, plasebo grubunda ise diislis oldugu goriilmiistiir.

BEE alternatif alt boyutu puanlarinda 6n test ortalama 49,58 iken deney ve kontrol
gruplarinin ortalamasi puanlariin ortalamanin altinda oldugu, plasebo grubunun ortalamanin
istiinde oldugu goriilmiistiir. Alternatif alt boyutun son test ortalamasi 50,75 iken deney
grubunun ortalamanin iizerinde oldugu kontrol ve plasebo gruplarinin ortalamanin altinda
kaldig1 gozlemlenmistir.

BEE kontrol alt boyutu puanlarinda 6n test ortalama 22,03 iken deney grubunun
ortalamasi puanlarmin ortalamanm altinda oldugu, kontrol grubunun ortalamaya c¢ok yakin
oldugu, plasebo grubunun ortalamanimn istiinde oldugu goriilmiistiir. Kontrol alt boyutun son
test ortalamasi 24,75 iken deney grubunun ortalamanin iizerinde oldugu kontrol ve plasebo
gruplarinin ortalamanin altinda kaldig1 gézlemlenmistir.

D2 Dikkat Testi On test ortalama 422,58 iken deney ve kontrol gruplarinin ortalamasi
puanlarinin ortalamanin altinda oldugu, plasebo grubunun ortalamanin {istiinde oldugu
goriilmiistiir. Son test ortalamasi 432,83 iken deney ve plasebo gruplarmin ortalamanin

tizerinde oldugu kontrol grubunun ortalamanin altinda kaldig1 gézlemlenmistir.
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4.2. Arastirmanm Birinci Denencesine Iliskin Bulgular ve Yorum

Arastirmanin birinci denencesi: “Bilissel davranis¢i terapi temelli psikoegitim programi
uygulanan deney gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Simav Kaygisi Olcek én test ve son
test puanlarinda son test lehine anlamli fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin

puanlarmmin degisiminde anlamli bir farklilik yoktur.” bigimindedir.

Denenceyi test etmek i¢in; deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki 6grencilerin,
uygulama dncesinde ve sonrasinda Bilissel Sinav Kaygis1 Olgegi puanlar: arasinda istatistiki
olarak manidar farklilik olup olmadigini bulmak amac¢lanmistir. Farkliligi gézlemleyebilmek
icin karigik Olctimler igin iki faktorli ANOVA teknigiyle calisiimistir. Deney, kontrol ve
plasebo gruplarina ait Bilissel Smav Kaygis1 Olgegi on-test ve son-test dlgiimlerinin degisim
grafigi Sekil 1’de, On-test, son-test puanlarma iliskin ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 10’da iki faktorlii varyans analizine iliskin elde edilen veriler ise ise Tablo 11°de

verilmistir.

Sekil 1. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Bilissel Smav Kaygis1 Olgegini’nden Elde
Edilen On-Test Ve Son-Test Olciimlerine Iliskin Degisim Grafigi

a5 gruplar
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Tablo 11. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarmin Biligsel Smav Kaygis1 Olgegini’nden Elde
Edilen On-Test, Son-Test Puanlarina iliskin Ortalama ve Standart Sapma DegFErleri

On Test Son Test
Standart Standart
Gruplar  Ortalama N Ortalama N
Sapma Sapma
Deney 83,67 7,889 12 65,75 7,060 12
Kontrol 69,75 3,494 12 71,33 2,535 12
Plasebo 61,92 1,676 12 59,75 1,545 12

Tablo 12. Deney, Kontrol Ve Plasebo Gruplarmnin Bilissel Smav Kaygis1 Olgegini’nden Elde
Edilen On-Test, Son-Test Puanlarna Iliskin Karisik Olgiimler i¢in iki Faktorli ANOVA

Sonuglar1
Kismi
Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P
Eta Kare

Gruplararasi
Grup 2433,028 2 1216,514 27,681 ,000 ,627
Hata 1450,250 33 43,947
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-

684,500 1 684,500 504,771 ,000 939
Sontest)
Grup*Olciim 1284,750 2 642,375 473,707 ,000 ,966
Hata 44,750 33 1,356
Toplam

Tablo 12’ye bakildiginda, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin Biligsel Smav Kaygisi
Olgegi 6n test ve son test toplam puanlarina ait grup (Deney-Kontrol-Plasebo) etkisi istatistiki
olarak manidar farklilik oldugunu gostermistir (Fgrupe33=27,681; p=.00; p<.05). Bu
bulgular, dgrencilerin Biligsel Smav Kaygis1 Olgegi 6n test ve son test toplam puanlarmn
gruplar arasinda (Deney-Kontrol-Plasebo) farklilik oldugunu géstermistir. Olgiim (6n test-son
test) etkisine bakildiginda, dgrencilerin aldig1 6n test ve son test ortalama Bilissel Smav

Kaygis1 Olgegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak manidar farklihk elde edilmistir
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(Folgiim(133y=504,771; p= .00; p<.05). Elde edilen bulguya gore grup (Deney-Kontrol-
Plasebo) ayrmmi yapilmadan &grencilerin tamamimin Bilissel Smav Kaygist Olgegi toplam
puanlarmin Ol¢iimlere (6n test-son test) gore manidar seviyede degisiklik gosterdigi
soylenebilir. Uygulanan ¢alismanin ne diizeyde etkili oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan
grup*olciim ortak etkisi bakildiginda farkli ¢caligma gruplariyla birlikte, 6n test ve son test
olciimlerinin faktorlerinin, &grencilerin Biligsel Smav Kaygisi Olgegi toplam puanlari
tizerindeki ortak etkilerinin istatistiki olarak manidar bulundugu yorumu yapilabilir
(Fgrup*olctim-33= 473,707; p=.00; p<.05). Bu bulgu, uygulanan deneysel islemin etkili
oldugunu, hazirlanan deney grubuna Biligsel Davranmig¢ct Terapi Temelli Psikoegitim
Programi’ni ve plasebo grubuna diinya klasikleri okuma ¢alismas1 uygulamanin 6grencilerin
Bilissel Smav Kaygis1 Olgegi toplam puanlarinin diisiiriilmesinde baska faktorlere sahip
oldugunu gosterir. Tablo 11°de Bilissel Sinav Kaygisi Olgegi toplam puanlarina iliskin
ortalama puanlarin farkliligi g6z oniine alindiginda (Deneysontest-ontest= -17,92 < Plasebo sontest-
ontes= -2.17 < Kontrolsontest-ones= 1.58), kontrol grubundaki 6grencilerin BSKO toplam
puanlarindaki azalmanin deney grubundaki 6grencilere gore daha az oldugu goriilmiistiir.
Baska bir deyisle bu bulgu hazirlanan Bilissel Davranis¢t Terapi Temelli Psikoegitim
Programi’nin Bilissel Smav Kaygis1 Olgegi toplam puanlarda pozitif bigimde etkiledigi ve Ho
denencesinin reddedilerek deney gruplarinda yer alan deneklerin Biligsel Smav Kaygisi
Olgegi 6n test ve son test puanlarmda son test lehine manidar fark gosterirken, kontrol ve

plasebo gruplarinin puanlarmin degisiminde anlamli bir farklilik olmadig1 goériilmiistiir.

4.3. Arastirmanm Ikinci Denencesine Iliskin Bulgular ve Yorum

Arastirmanin ikinci denencesi: “Biligsel davranis¢i terapi temelli psikoegitim programi
uygulanan deney gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif alt
boyutu on test ve son test puanlarinda son test lehine anlaml fark gosterirken, kontrol ve

plasebo gruplarinin puanlarinin degigiminde anlaml bir farklilik yoktur.” bicimindedir.

Denenceyi test etmek i¢in; deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki Ogrencilerin,
uygulama oncesinde ve sonrasinda Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif alt boyutu puanlari
arasinda istatistiki olarak manidar farklilik olup olmadigini bulmak amag¢lanmistir. Farklilig1
gbzlemleyebilmek i¢in karisik Olglimler igin iki faktorli ANOVA teknigiyle calisilmistir.
Deney, kontrol ve plasebo gruplarina ait Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif alt boyutu on-
test ve son-test Olglimlerinin degisim grafigi Sekil 2°de, On-test, son-test puanlarina iligkin

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 12°de iki faktorlii varyans analizine iliskin elde
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edilen veriler ise ise Tablo 13’te verilmistir.

Sekil.2. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarmin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt
Boyutundan Elde Edilen On-Test Ve Son-Test Olgiimlerine Iliskin Degisim Grafigi
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Tablo 13. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarnin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt
Boyutundan Elde Edilen On-Test, Son-Test Puanlarma Iliskin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

On Test Son Test

Standart Standart
Gruplar Ortalama N Ortalama N

Sapma Sapma

Deney 47,83 7,542 12 56,17 4,629 12
Kontrol 48,75 11,64 12 49,67 7,569 12
Plasebo 52,17 9,031 12 46,42 9,577 12
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Tablo 14. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt
Boyutundan Elde Edilen On-Test, Son-Test Puanlarina Iliskin Karisik Olgiimler I¢in iki
Faktorlit ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kismi
Y ynas KT Sd KO F P
Eta Kare
Gruplararasi
Grup 60,542 2 30,271 ,853 ,435 ,049
Hata 1170,458 33 35,468
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-
24,500 1 24,500 ,356 ,555 ,011
Sontest)
Grup*Olciim 595,583 2 297,792 4,333 ,021 ,208
Hata 2267917 33 68,725
Toplam

Tablo 14’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin Bilissel Esneklik Envanteri
Alternatif Alt Boyut 6n test ve son test toplam puanlarma ait grup (Deney-Kontrol-Plasebo)
etkisi istatistiki olarak manidar farklilik oldugunu gostermistir (FGrup-33)=,853; p=.435;
p<.05). Bu bulgular, 6grencilerin Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut 6n test ve
son test toplam puanlarmn gruplar arasinda (Deney-Kontrol-Plasebo) farklilik oldugunu
gostermistir. Olgiim (6n test-son test) etkisine bakildiginda, dgrencilerin aldig1 6n test ve son
test ortalama Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak manidar farklilik elde edilmistir (Fol¢iim(33)=,356; p= .55; p<.05). Elde
edilen bulguya goére grup ayrimi yapilmadan ogrencilerin tamaminin Biligsel Esneklik
Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam puanlarinin dlgiimlere (6n test-son test) gbre manidar
seviyede degisiklik gosterdigi sdylenebilir. Uygulanan calismanin ne diizeyde etkili
oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan grup*dlciim ortak etkisi bakildiginda farkli ¢aligma
gruplartyla birlikte, 6n test ve son test Olgciimlerinin faktorlerinin, Ogrencilerin Biligsel
Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam puanlari tizerindeki ortak etkilerinin istatistiki
olarak manidar bulundugu yorumu yapilabilir (Fgrup*6l¢iim2-33=4,333; p=.02; p<.05). Bu
bulgu, uygulanan deneysel islemin etkili oldugunu, hazirlanan deney grubuna Biligsel
Davranigg1 Terapi Temelli Psikoegitim Programi’ni ve plasebo grubuna diinya klasikleri

okuma caligmas1 uygulamanim 6grencilerin Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut
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toplam puanlarinin diisiiriilmesinde baska faktorlere sahip oldugunu gosterir. Tablo 13’e
Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam puanlarina iliskin ortalama puanlarin
farkhiligt g6z Oniine alindiginda (Deneysontestonest=8,34 > Kontrolsontest-snes= 0,92 >
Plasebosontest-ontest= -35,75), kontrol grubundaki 6grencilerin Biligsel Esneklik Envanteri
Alternatif Alt Boyut toplam puanlarindaki azalmanin deney grubundaki 6grencilere gore daha
az oldugu gorilmiistiir. Baska bir deyisle bu bulgu hazirlanan Biligsel Davranigg1 Terapi
Temelli Psikoegitim Programi’nin Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam
puanlarda pozitif bicimde etkiledigi ve Ho, denencesinin reddedilerek deney gruplarinda yer
alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut 6n test ve son test puanlarinda
son test lehine manidar fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin puanlarinin

degisiminde anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

4.4. Arastrmanm Ugiincii Denencesine Iliskin Bulgular ve Yorum

Arastrmanin {i¢iincli denencesi: “Bilissel davranisgi terapi temelli psikoegitim
programi uygulanan deney gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol
alt boyutu on test ve son test puanlarinda son test lehine anlamli fark gosterirken, kontrol ve

plasebo gruplarimin puanlarinin degigsiminde anlaml bir farklilik yoktur.” bicimindedir.

Denenceyi test etmek i¢in; deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki 6grencilerin,
uygulama 6ncesinde ve sonrasinda Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol alt boyutu puanlari
arasinda istatistiki olarak manidar farklilik olup olmadigini1 bulmak amaglanmistir. Farkliligi
gozlemleyebilmek icin karisik Slgtimler igin iki faktorli ANOVA teknigiyle calisiimistir.
Deney, kontrol ve plasebo gruplarina ait Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol alt boyutu on-test
ve son-test dl¢limlerinin degisim grafigi Sekil 3’°te, On-test, son-test puanlarma iliskin ortalama
ve standart sapma degerleri Tablo 15°te iki faktorlii varyans analizine iliskin elde edilen veriler

ise ise Tablo 16’da verilmistir.
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Sekil 3. Deney, kontrol ve plasebo gruplarmnin Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol Alt

Boyutundan elde edilen 6n-test ve son-test dl¢timlerine iliskin degisim grafigi
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Tablo 15. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarmin Biligsel Esneklik Envanteri Kontrol Alt
Boyutundan Elde Edilen On-Test, Son-Test Puanlarma iliskin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

On Test Son Test

Standart Standart
Gruplar  Ortalama N Ortalama N

Sapma Sapma

Deney 27,42 2,109 12 33,50 3,631 12
Kontrol 22,50 1,168 12 20,67 4,735 12
Plasebo 16,17 3,070 12 20,42 5,728 12

Tablo 16. Deney, Kontrol Ve Plasebo Gruplarmimn Biligsel Esneklik Envanteri Kontrol Alt
Boyutundan Elde Edilen On-Test, Son-Test Puanlarma Iliskin Karisik Ol¢iimler i¢in Iki
Faktorli ANOV A Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kismi
ry ynag KT Sd KO F P
Eta Kare
Gruplararasi
Grup 950,514 2 12316,686 44,194 ,000 , 728
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Hata 354,875 33 10,754

Gruplarigi
Olciim (Ontest-

144,500 1 144,500 22,662 ,000 ,407
Sontest)
Grup*()l(;iim 206,083 2 103,042 16,106 ,021 ,495
Hata 210,417 33 6,376
Toplam

Tablo 16’ya bakildiginda, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin Bilissel Esneklik
Envanteri Kontrol alt boyut Ontest ve son test toplam puanlarma ait grup (Deney-Kontrol-
Plasebo) etkisi istatistiki olarak manidar farklilik gdstermistir (Fgrup (2-33)=44,194; p=.00;
p<.05). Bu bulgular, 6grencilerin Biligssel Esneklik Envanteri Kontrol Alt Boyut 6n test ve son
test toplam puanlarin gruplar arasinda (Deney-Kontrol-Plasebo) farklilik oldugunu
gostermistir. Olgiim (6n test-son test) etkisine bakildiginda, dgrencilerin aldig 6n test ve son
test ortalama Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol Alt Boyut toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak manidar farklilik elde edilmistir (Fol¢tim(i-33)=22,662; p=.00; p<.05). Elde
edilen bulguya goére grup ayrimi yapilmadan o6grencilerin tamaminin Bilissel Esneklik
Envanteri Kontrol Alt Boyut toplam puanlarinin 6l¢iimlere (6n test-son test) gore manidar
seviyede degisiklik gosterdigi sOylenebilir. Uygulanan ¢alismanin ne diizeyde etkili
oldugunun belirlenmesi i¢in yapilan grup*ol¢iim ortak etkisi bakildiginda farkl ¢alisma
gruplariyla birlikte, 6n test ve son test Olglimlerinin faktorlerinin, ogrencilerin Bilissel
Esneklik Envanteri KontrolAlt Boyut toplam puanlar1 {izerindeki ortak etkilerinin istatistiki
olarak manidar bulundugu yorumu yapilabilir (Fgrup*6lciim-33= 16,106; p=.00; p<.05). Bu
bulgu, uygulanan deneysel islemin etkili oldugunu, hazirlanan deney grubuna Bilissel
Davranis¢1 Terapi Temelli Psikoegitim Programi’ni ve plasebo grubuna diinya klasikleri
okuma ¢aligmasi uygulamanin 6grencilerin Biligsel Esneklik Envanteri Kontrol Alt Boyut
toplam puanlarmin diisiiriilmesinde baska faktorlere sahip oldugunu gosterir. Tablo 15°te
Biligsel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam puanlarina iliskin ortalama puanlarin
farklihgr goz Oniine ahindignda (Deneysontest-onest=3,75 > Plasebosontest-sntes= 4,25 >
Kontrolsontest-sntest= -1,83), kontrol ve plasebo grubundaki 6grencilerin Biligsel Esneklik
Envanteri Kontrol Alt Boyut toplam puanlarindaki azalmanin deney grubundaki dgrencilere
gore daha az oldugu goriilmiistiir.. Baska bir deyisle bu bulgu hazirlanan Biligsel Davranis¢1
Terapi Temelli Psikoegitim Programi’nin Biligsel Esneklik Envanteri Kontrol alt boyut toplam

puanlar lizerinde olumlu yonde etkiye sahip oldugu ve H, denencesinin reddedilerek deney
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gruplarinda yer alan deneklerin Bilissel Esneklik Envanteri Kontrol alt boyut 6n test ve son
test puanlarinda son test lehine anlamli fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin

puanlarmin degisiminde anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

4.5. Arastirmanm Dérdiincii Denencesine Iliskin Bulgular ve Yorum

Arastirmanm dordiincii denencesi: “Bilissel davranmis¢i terapi temelli psikoegitim
programi uygulanan deney gruplarinda yer alan deneklerin D2 Dikkat Testi on test ve son test
puanlarinda son test lehine anlamli fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin

puanlarimin degisiminde anlaml bir farklilik yoktur.” bicimindedir.

Denenceyi test etmek i¢in; deney, kontrol ve plasebo gruplarindaki Ogrencilerin,
uygulama oncesinde ve sonrasinda D2 Dikkat Testi puanlar1 arasinda istatistiki olarak manidar
farklilik olup olmadigmi bulmak amaglanmistir. Farklili§1 gozlemleyebilmek icin karisik
Ol¢timler i¢in 1ki faktorlii ANOV A teknigiyle calisilmistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarma
ait D2 Dikkat Testi On-test ve son-test Olgiimlerinin degisim grafigi Sekil 4’te, On-test, son-test
puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 16’da iki faktorlii varyans

analizine iliskin elde edilen veriler ise ise Tablo 17°de verilmistir.

Sekil 4. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin D2 Dikkat Testi’nden Elde Edilen On-Test ve
Son-Test Olgiimlerine Iligskin Degisim Grafigi
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Tablo 17. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin D2 Dikkat Testinden Elde Edilen On-Test,

Son-Test Puanlarina Iliskin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
Standart Standart
Gruplar  Ortalama N Ortalama N
Sapma Sapma
Deney 415,33 77,62 12 448,42 75,23 12
Kontrol 408,83 90,16 12 404,67 93,74 12
Plasebo 443,58 66,54 12 445,83 65,95 12

Tablo 18. Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarinin D2 Dikkat Testi’nden Elde Edilen On-Test,
Son-Test Puanlarma Iliskin Karisik Olgiimler I¢in Iki Faktorli ANOVA Sonuglar

Varyansin Kaynagi Kismi
Y ynag KT Sd KO F p
Eta Kare

Gruplararasi
Grup 17725,750 2 8862,875 , 720 ,494 ,042
Hata 406450,625 33 12316,686
Gruplarigi
Olgiim (Ontest-

1891,125 1 1891,125 13,130 ,001 ,285
Sontest)
Grup*Olciim 4800,250 2 2400,125 16,664 ,000 ,502
Hata 4753,125 33 144,034
Toplam

Tablo 18’e bakildiginda, deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin D2 Dikkat Testi 6n test ve
son test toplam puanlarina ait grup (Deney-Kontrol-Plasebo) etkisi istatistiki olarak manidar
farklilik oldugunu gostermistir (Fgrup-33=,720; p=.49; p<.05). Bu bulgular, 6grencilerin D2
Dikkat Testi 6n test ve son test toplam puanlarin gruplar arasinda (Deney-Kontrol-Plasebo)
farkhilik oldugunu gostermistir. Olgiim (6n test-son test) etkisine bakildiginda, dgrencilerin
aldig1 On test ve son test ortalama Bilissel Esneklik Envanteri Alternatif Alt Boyut toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak manidar farklilik elde edilmistir (Fol¢iimi-33=13,130; p=

.00; p<.05). Elde edilen bulguya goére grup ayrimi yapilmadan dgrencilerin tamaminin D2
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Dikkat Testi toplam puanlarinin dlgiimlere (6n test-son test) gére manidar seviyede degisiklik
gosterdigi soylenebilir. Uygulanan ¢alismanin ne diizeyde etkili oldugunun belirlenmesi i¢in
yapilan grup*6l¢iim ortak etkisi bakildiginda farkli ¢aligma gruplariyla birlikte, 6n test ve son
test Ol¢timlerinin faktorlerinin, 6grencilerin D2 Dikkat Testi toplam puanlar1 iizerindeki ortak
etkilerinin istatistiki olarak manidar bulundugu yorumu yapilabilir (Deneysontest-sntest=33,09 >
Plasebosontest-ontes= 2,25 > Kontrolsontest-snees= -4,16). Bu bulgu, uygulanan deneysel islemin
etkili oldugunu, hazirlanan deney grubuna Bilissel Davranis¢t Terapi Temelli Psikoegitim
Programi’ni ve plasebo grubuna diinya klasikleri okuma caligmasi uygulamanin 6grencilerin
D2 Dikkat Testi toplam puanlarinin diistiriilmesinde baska faktorlere sahip oldugunu gosterir.
Tablo 17°de D2 Dikkat Testi toplam puanlarina iligskin ortalama puanlarin farkliligi g6z 6niine
alindiginda (Deneysontest-sntest=8,34 > Kontrolsontest-sntes= 0,92 > Plasebosontest-sntest= -5,75),
kontrol ve plasebo grubundaki 6grencilerin D2 Dikkat Testi toplam puanlarindaki azalmanin
deney grubundaki 6grencilere gére daha az oldugu goriilmiistiir. Baska bir deyisle bu bulgu
hazirlanan Biligsel Davranig¢1 Terapi Temelli Psikoegitim Programi’nin D2 Dikkat Test
itoplam puanlarda pozitif bigimde etkiledigi ve H, denencesinin reddedilerek deney
gruplarinda yer alan deneklerin D2 Dikkat Testi 6n test ve son test puanlarinda son test lehine
manidar fark gosterirken, kontrol ve plasebo gruplarinin puanlarinin degisiminde anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmiistiir.
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BESINCi BOLUM

TARTISMA VE YORUM

Bu calismanin amaci smav kaygisimi azaltmaya yonelik icin hazirlanan biligsel
davranis¢1 yaklagim temelli psikoegitim programimin 6grencilerin smav kaygisi diizeyi, dikkat
diizeyi ve bilissel esneklik diizeyi lizerindeki etkisini incelemektir. Calisma sonuglarma gore
deney grubundaki 6grencilerin sinav kaygisi puanlarinda manidar bir diisiis gozlenirken biligsel
esneklik ve dikkat puanlarimda anlamli artis goriilmiistiir. Kontrol grubundaki 6grencilerin
siav kaygist diizeylerinde artis gozlenmistir. Bu artista son testlerin uygulanacagi zamanda
okuldaki yazili snavlarin uygulama tarihlerinin belirlenmis olmasinin etkili oldugu
diistiniilmektedir. Ayrica daha 6nce de belirtildigi lizere deney, kontrol ve plasebo gruplari
belirlenirken okuldaki ders programi ve siniflarin diizeni gz 6niine alindig1 i¢in 6n test puanlari
yiiksek 6grencilerin deney grubunda yer almasi s6z konusudur. Ancak son testlere bakildiginda
puanlarin dengelendigi ve deney grubundaki 6grencilerin puanlarinin kontrol ve plasebo
gruplarinin smav kaygist puan ortalamalarina yakin oldugu goriilmiistiir. Bu da uygulanan
psikoegitim programinin etkili oldugunu gostermektedir.

Alanyazinda smav kaygisi ile ilgili yapilan ¢alismalarda da Bilissel Davranis¢1 Terapi
uygulamalarma yer verilmistir. Sinav kaygisi lizerinde olumlu etkisi uzun yillardan beri cok
fazla ¢aligmada gosterilen bilissel davranisgi terapilere sik sik caligmalarda yer verilmektedir
(Agah vd., 2020; Ergene, 2003; Gregor, 2005; Goldfried, Linehan ve Smith, 1978;
Meichenabum,1972; Reiss vd., 2017; Ugwuanyi, 2020; Weems vd., 2009; Wine, 1971; Yahav
ve Cohen, 2008). Demirci ve Erden (2014), bilissel davranis¢i terapi temelli grupla psikolojik
danigma programimnin sekizinci siif dgrencilerinin sinav kaygisma etkisini incelemislerdir.
Aragtirma sonuglar1 uygulama sonrasinda deney grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi
diizeylerinin azaldigini, kontrol grubundaki 6grencilerin kaygi seviyelerinde ise bir degisim
olmadigini; geleneksel biligsel davranigi yaklasimin sinav kaygisini azaltmada kullanilabilecek
onemli bir yaklagim oldugunu gostermektedir. Tasipmar-Govec (2014), biligsel davranisct
teknikler ve psikodrama tekniklerinin smnav kaygisina etkisini karsilastirmistir. Arastirma
bulgular1 hem psikdrama hem de biligsel davranis¢1 terapi grubunda yer verilen 6grencilerin

smav kaygis1 diizeylerinin kontrol grubuna kiyasla anlamli olarak azaldigini, bununla birlikte
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psikodrama grubunda yer alan Ogrencilerin sinav kaygisi diizeylerindeki azalmanin BDT
grubuna gore daha fazla oldugunu gostermektedir. Ulusoy vd. (2016), biligsel terapinin sinav
kaygisina etkisini incelemiglerdir. Arastirma sonuglar1 sadece biligsel miidahalelerin de sinav
kaygisini azaltmada etkili olabilecegini gostermistir. Ancak katilimcilarin basari, gliven gibi
alanlarda benliklerine yonelik olumsuz degerlendirmeleri ve ruminatif tepkilerinde bir azalma
gozlemlenmemistir. Aragtirmacilar bu nedenlerden dolay1 biligsel miidahalelere davraniggi
tekniklerin eklenmesinin onemli olabilecegini belirtmislerdir. Basarir (1990), liselere gegis
smavina hazirlik yapan ve puanlari1 yiikse k okullar1 kazanmay1 amaglayan 6grencilerle calisma
yapmistir. Arastirma neticesinde, smavda basarili olmakla akademik basar1 arasinda pozitif
yonde manidar fark bulunurken smav kaygis1 ile durumluk kaygi arasinda da pozitif manidar
fark elde edilmistir.

Calismada deney, kontrol ve plasebo gruplarina uygulanan Biligsel Esneklik Envanteri
on test sonuglarma bakildiginda gruplarin puan ortalamalarinin birbirine yakm oldugu
goriilmiistiir. Deney grubuna uygulanan psikoegitim programi sonrasinda deney grubunun
biligsel esneklik puanlarinda anlamli bir artis goriilmiistiir. Plasebo grubuna uygulanan diinya
klasikleri okuma uygulamasi sonrasinda biligsel esneklik diizeyinde bir artis gozlenmemistir.
Kontrol grubunun puanlarmin da diistiigii gérilmiistiir.

Alanyazinda biligsel esneklik ile smmav kaygisina yer verilen ¢alismalardan Orhan
(2020), tniversite smavina hazirlik yapan 6grencilerin biligsel esneklik ve smav kaygisi
seviyelerinin ne diizeyde oldugunu belirlemek i¢in yapilan arastirmada ulasilan sonuglara gore;
smavina hazirlik yapan 6grenciler smav kaygilarmi tanimlarken “aile ve ¢cevre kaynakli kaygi”,
“biligsel ve fizyolojik kaygi” boyutlarinda karar vermekte giigliik yasadiklarmi ifade
etmislerdir. Ogrencilerin sinav kaygilarma cinsiyet agisindan bakildiginda kadinlarmn lehine bir
sonuc ¢iktig1 belirlenmistir. Ogrencilerin smav kaygis1 diizeyi ve hangi boliimde olduklar,
annelerinin egitim seviyesi, baba egitim seviyesi, kardes sayisi, gelir diizeyi, yasadiklar1 yer ve
smava hazirlandiklar1 yi1l sayis1 arasinda manidar bir farklilik goriilmemistir. Ogrencilerin
yaslar1 agisindan smav kaygisi diizeylerine bakildiginda yasi daha az olanlarm lehine bir sonug
cikmistir. Bozkurt (2019) yaptig1 ¢aligmada, 12-16 yas araligindaki 749 Ogrencinin smav
kaygis1 seviyesi, psikolojik saglamlik seviyesi ve biligsel esneklik seviyesi arasindaki
anlamliligimn hangi diizeyde oldugunu belirlenmeyi amaglamistir. Gelir diizeyi ile biligsel
esneklik seviyesi arasinda manidar farklilik bulunurken cinsiyet yas ve kardes sayis1 ile biligsel
esneklik arasinda manidar fark ¢ikmamustir. Gelir diizeyi iyi olanlarla bilissel esneklik seviyesi

arasinda da manidar fark bulunmustur.
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Arastirmada deney, kontrol ve plasebo gruplara uygulanan D2 Dikkat Testi On test
sonuglarina bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin ortalama puanlarinin birbirine oldukca
yakin oldugu goriilmiistiir. Plasebo grubu, ayni1 zamanda kayg1 diizeyi en diisiik grup, puanlar1
ise deneye ve kontrol grubu puanlarina gore oldukca yliksektir. Uygulanan Bilissel Davranigg1
Terapi Temelli Psikoegitim Programi sonrasinda deney grubu puanlari plasebo grubu son test
puanlariyla dengeli hale gelmistir. Bu arada kontrol grubunun puanlarinda ¢ok az bir artis
plasebo grubunun puanlarin da ise ¢ok az bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Bu da uygulanan
program sonucunda deney grubundaki 6grencilerin kaygi diizeyini azaltmasi sonucunda dikkat
diizeylerinde olumlu bir etki olusturdugunu gostermektedir.

Alanyazinda da dikkat diizeyi ile ilgili ¢alismalara yer verilmistir. Ancak yapilan
calismalar dogrudan dikkat diizeyini arttirmak, dikkati gelistirmek iizerinedir. Krowatschek ve
Krowatschek (1996), dikkat diizeyini daha yiiksek seviyeye getirmek i¢in kendi kendine
yonerge verme ve bilgilendirme metodlarmi denemistir. Uygulama oncesinde cocuklara
dikkatlerini toplamalarini nasil yapacaklarimi ve dikkatlerinin dagildigi durumlarla ilgili bilgi
verilmistir. Ayrica rahatlama ve kendine yonerge verme metodlar1 kullanilarak c¢ocuklarin
annelerinin oldugu ortamda ¢alismalar1 kayda alinmig ve bilgi verme amaciyla toplantilar
yapilarak anneleriyle olduklar1 ortamdaki hatalar1 anlatilmistir.

Fabiano ve Pelham (2003), davranis¢1 yontemler igeren smif miidahalelerinin, dikkat
eksikligini gidermek adina 6nemli bir tedavi metodu olarak kullanilabilecegini belirtmistir. Bu
calisma, var olan bir davranigin degisim asamalarmin rapor edilmesini ele almistir. DEHB tanis1
alan bir ilkokul t¢ilincii siif 6grencisinin davranigsal yaklasimlarla nasil bir yol aldigi
kaydedilmistir. G6zlemlere bakildiginda, davraniglarda diizelme oldugu ve yikicilik diizeyinde
gerileme kaydedildigi goriilmektedir. Ogrencideki gelismeleri dgretmenlerin de bir cogu fark
etmis ve Ogrencinin smif kurallarina daha fazla riayet gosterdigi incelenmistir. Antonio
Ferndndez-Castillo ve Maria J. Caurcel(2015)’in yaptig1 ¢aligmanin temel amaci, smavlardan
once secici dikkat ve zihinsel konsantrasyon diizeyini degerlendirmektir. Arastirmanin
sonucunda, katilimcilarin sinavdan 6nce daha diisiik kaygi diizeyine sahip 6grencilerin, daha
yiiksek diizeyde segici dikkat ve zihinsel konsantrasyona sahip oldugunu gostermektedir. Bu
sonuglar; ozellikle kaygi diizeyleri ¢ok yiiksek oldugunda, bunun yonlendirme ve uyarma
islevlerini asir1 etkinlestirebilecegini belirtmis ve dikkat kontrolii kapasitesini azalttig1 icin
kaygmin dikkat tizerinde olumsuz bir etkisi oldugu ve smavlardaki performansi olumsuz

etkiledigi ortaya konulmustur.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu calismanin amaci smav kaygisimi azaltmaya yonelik icin hazirlanan biligsel
davranis¢1 yaklagim temelli psikoegitim programimin 6grencilerin smav kaygisi diizeyi, dikkat
diizeyi ve bilissel esneklik diizeyi lizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmada deneye
grubunda yer alan O8rencilerin dikkat ve bilissel esneklik diizeylerinde artis gézlenmistir.
Arastirma sonuglart hem biligsel davraniggr terapi temelli psikoegitim programimin etkili
oldugunu ve 6grencilerin siav kaygisi diizeylerinin azaldigini géstermektedir. Ayni1 zamanda
Uygulanan psikoegitim programi sonucunda bilissel esneklik ve dikkat diizeylerinde artis
oldugu goriilmiistiir. Gelistirilen biligsel davranis¢i temelli programin psikoegitim ve gevseme
egzersizleri ile birlikte otomatik diisiincelerin taninmasi, farkina varilmasi, biligsel
carpitmalarin fark edilmesi ve kanit inceleme, alternatif diisiince gelistirme gibi bilissel yeniden

yapilandirma tekniklerini i¢cerdigi belirtilmistir.

6.2. Oneriler

Bu boliimde arastirmacilar ve uygulamacilara ait onerilere yer verilmistir.

6.2.1.Arastirmacilara Yonelik Oneriler

a) Bu ¢alisma deneysel desenle olusturulmus bir ¢caligmadir. Arastirmacinin kontrol
etmekte zorlandig1 nedenlerden dolayr deneklerin gruplara ayrilmasmda seckisiz atama
yapilamamis ve gruplarm eslestirilmeleri istenilen diizeyde ayarlanamamistir. Uygulamanin i¢
ve dis gecerligi acisindan gruplarin belirlenmesinde segkisiz atama yapilmasi 6nerilmektedir.

b) Bu ¢alisma 11.smn1f 6grencileri ile sinirlidir. Orta okul ve lise 6grencilerinin diger
smif seviyelerinde de bu arastirmanin tekrarlanmasi sinav kaygisinin dikkat diizeyi ve bilissel

esneklik diizeyi iizerindeki etkisini gdrmek agisindan etkili olacaktur.
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6.2.2.Uygulayicilara Yonelik Oneriler

a) Okul ortaminda yapilacak calismalarda calismanin okul sonrasinda ya da
haftasonu yapilmasi ¢alismanin okul ortamima bagli nedenlerde kesintiye ugramasinin 6niine
gececektir.

b) Deneklerin program boyunca istekli olma durumlarmni koruyabilmek adina
calismanin amaglarmi daha sik araliklarla hatirlatmak ve deneklerden geridoniit almak siirecin
devamlilig1 agisindan olduk¢a oldugu diisiiniilmektedir.

c) Gevseme egzersizleri calismanin en Onemli noktalarindan biridir. Grupta
olusturulacak ortamin uygun olmasi bu tiir calismalarin verimliligi icin 6nem arz etmektedir.
Gevseme egzersizlerin 6zellikle maruz birakma ve ara inanglara yonelik zorlayici ¢aligmalarda
siklikla uygulanmasina dikkat edilmelisi onerilemektedir.

d) Okul ortaminda uygulanacak caligmalarda biligsel temelli ¢alismalar 6zellikle
ergenlik donemindeki bireylerde etkili oldugu diisiiniilmektedir.

e) Psikoegitim programi igerisinde ileri diizey miidahale programlari (ara inang ve
temel inan¢ calismalar1)) uygulanirken zorlanilacagi i¢in gruptaki giiven ortamimin

saglanmasinin 6nemli oldugu goriilmiistiir.
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EKLER

Ek 1. Bilissel Sinav Kaygis1 Olgegi

C) Bilissel Sav Kaygis1 Olcegi (BSKO): Asagida sinav
donemlerinde yasanabilecek duygu ve diisiinceleri igeren ifadeler yer
almaktadir. Bu ifadelerin size ne derecede uygun olduguna karar
vererek, tiim sorular1 eksiksiz yanitlamaya 6zen gosteriniz.

dedgil
Bazen

1YV oI11n

11VOoI11n

1VOoI1n

1. Sinavlara endiselenmekten uykularim kacar.

2. Smavlarda basarili olmakla ilgili gereginden ¢ok endiseliyimdir.

3. Sinavlara c¢alisirken basarisiz olma diisiinceleri yiiziinden dikkatim
dagilir.

4. Sinav i¢in ¢alistigim seyleri hatirlamakta giicliik ¢ekerim.

5. Bir siava c¢alisirken genellikle basarisiz olacagimi diistiniiriim.

6. Snavlarda iyi degilimdir.

7. Smnav kagidimi elime aldigimda, sakinleserek kafami
toparlayabilmek ve nereden baslayacagima karar vermek biraz
zamanimi alir.

© ©@ele o o o/Higuygun

® 006 0 6006

@ OO0 6 00 Genellikle

® @O ® 6 @Tamamen

8. Sinavin basinda o kadar endiseli olurum ki genellikle kafam1 sinava
veremem.

9. Zor bir sinavda, daha sinava baglamadan kendimi yenilmis
hissederim.

10. Onemli bir sinav sirasinda, kendimi diger dgrencilerin benden
daha 1yi yapip yapmadiklarini diisiintirken bulurum.

11. Onemli smavlarda siklikla donup kalirim.

12. Sinav sirasinda kendimi basarisiz olmanin sonuglarmi diisiiniirken
bulurum.

13. Sinav sirasindaki gerginligim dikkatsizce hatalar yapmama neden
olur.

14. Cevabi1 bulmak i¢in bir soru iizerinde ¢ok durdugumda kafam
durur.

15. Smavlar sirasinda ¢ok basarili olamadigim diisiincesi siklikla
aklima gelir.

16. Swnavlar sirasinda o kadar gergin olurum ki gercekten iyi
bildiklerimi bile unuturum.

17. Siavlarda iyi performans gosteremem.

18. Sinavlar sirasinda iyi yapamiyormusum gibi geliyor.

19. Swnavlar konusunda zayifimdir; performansimin, bildiklerimi
yeterince gosteremedigini hissederim.

20. Swnavlardan sonra, “aslinda yaptigimdan daha iyisini
yapabilirdim” hissi yasarim.

21. Swnav sonuglarima bakilirsa iyi bir 6grenci degilimdir.

22. Smnavim biter bitmez yapmis oldugum hatalar1 hemen fark ederim.

23. Zor bir smnavdan sonra notumu dZrenmekten korkarim.

24. Bir smavdan iyi bir not almigsam, bu genelde sans eseridir.

25. Swnav sonuglarim tizerinde fazla denetimim yokmus gibi geliyor.

e 8 0l 8 0 6 o e o e o e
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d2 Dikkat Testi

Ek 2. D2 Dikkat Testi
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Ek 3. Bilissel Esneklik Envanteri

Durumlarn "tartma" kenusunda iyiyimdir.
Zor durumlarla karsilagtifimda karar vermekte giicliik cekerim.
Karar vermeden once ¢ok sayida segeneg: dikkate alinm.

| Zor durumlarla karsilastizimda kontrolitmii kaybediyormusum gibi

hissederim.

Zor durumlara degigik acilardan bakmay tercih ederim.

Bir davranisin nedenim anlamak 1cin dnce, elimdelanin disinda ek
bilgi edinmeye ¢calisimm.

Zor durumlarla karsilastigimda dvle strese girenim ki sorunu cozecek

bir yol bulamam._ _

Olaylara bagkalannin bakis acisindan bakmay: denerim

Zor durumlarla bas etmek icin ¢ok sayida degisik secenegin olmas:
beni sikintrya sokar.

Kendimm baskalarmin verine koymakta Basanhylmdjr.

| Zor durumlarla karsilastizimda ne yapacagimu bilemem.

Zor durumlara farkh acilardan bakmak $nemlidir.

Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden énce bircok
segenedi dikkate alinm.

Durumlara farkli bakis agilanindan bakanm.

Hayatta karsilastizim zorluklarn iistesinden gelmey: becerebilirim.
Bir davramigin nedenini diisiiniitken mevcut biitiin bilgileni ve
gergeklen dikkate alirim.

Zor durumlarda, sartlan degigtirecek giiciimiin olmadiFini
hissedenim.

Zor durumlarla karsilastifimda énce bir durup ¢oziim igin farkh
yollar digiinmeye caligim.

Zor durumlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢oziim yolu bulabilinm.
Zor durumlara tepki vermeden dnce bircok secenegi dikkate almm.
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Ek 5. BDT Temelli Psikoegitim Programi

L.LOTURUM

Amaclar:

Grup tiyelerinin tanigmast,

Grup siireci ve grubun amaglari ile ilgili bilgi sahibi olunmasi
Grup kurallarmin belirlenmesi,

Sorun alanlarmin belirlenmesi

Materyaller:

Uye isimlikleri ve toplu igne

Katilimci sayisi kadar balon ve tilkenmez kalem

Smav kaygisi sikayetlerim listesi (EK-1)

Siirec:

Grup tiyeleri karsilanarak, onceden hazirlanmis isimlikleri yakalarina ilistirmeleri
sOylenir. Grup lideri tiyelere adin1 ve soyadini, isimlerinin ne anlama geldigini ve
isimlerinin hikayelerini anlatmalarin1 isteyerek tanigma etkinligini baslatir.

Grup tlyeleri daire olusturacak sekilde ayakta dururlar, her iiye dagitilan balonlar1
sisirerek ismini okunacak sekilde balona yazar. Uyeler balonlar1 havaya kaldirip kendi
isimlerini yiiksek sesle soyler. Biitiin iiyeler isimleri soyledikten sonra bu oyun bir kez
daha tekrarlanir. Daha sonra {iyeler balonlar1 dairenin ortasina atar ve grup liderinin
komutu ile herkes ortaya gidip rastgele bir balon alir. Amag¢ 30 sn i¢ginde balonu
sahibine vermektir. Bir dakika sonunda herkes kendi balonuna ulasamazsa etkinlik
tekrarlanir.

Uyelere grup galismasinin amaci, igerigi ve siirecin nasil olacagi hakkinda agiklama
yapildiktan sonra birinci oturumda neler yapilacagi paylasilir.

Uyelere daha once bir grup yasantisma katilip katilmadiklari sorulur. Grup
caligmalarinda ne gibi kurallar olabilecegi lizerine konusularak belirlenir. Program
stiresince gizlilik, tiyelerin birbirine kars1 saygili olmasi ve belirlenen kurallara dikkat
edilecegi belirtilir.

Uyelere smavla ilgili yasadiklari sorunlar1 ve smavla ilgili diisiincelerini yazmalar1 igin

“Sinav kaygisi sikayetlerim” listesini doldurmalar1 istenir.

Uyeler listeyi doldurduktan sonra goniillii iiyelerden yazdiklarmni paylasmalari istenir.
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7. Tiim paylasimlardan sonra gruba bir isim vermek icin diisiinmeleri istenir. Uyelerden
gelen oneriler tartigilarak gruba ismi verilir.

8. Gruba ismi verildikten sonra oturum 6zeti grup tyeleri ile birlikte yapilir. Goniillii
iyelerden duygu ve disiincelerini paylasmalar1 istenir. Sonrasinda program

sonlandirilir.

70



EK-1
SINAV KAYGISI SIKAYETLERIM LISTESI

Smavdan once yasadiklarim (Durumun sizde neden oldugu kaygi diizeyini 0-10 arasi
puanlayiniz)

Smav aninda yasadiklarim (Durumun sizde neden oldugu kaygi diizeyini 0-10 arast
puanlayiniz)

Smavdan sonra yasadiklarim (Durumun sizde neden oldugu kaygi diizeyini 0-10 arasi
puanlayiniz)

Smavla ilgili degistirmek istedigim
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II.LOTURUM

Amaclar:
BDT modelinin tanitiimasi
Grup tiyelerinin smav kaygismi BDT modeli ile bilgilendirme.

Bireysel hedeflerin belirlenmesi.

Materyaller:
Hedeflerim Formu (EK-2) (Uye sayis1 kadar gogaltilmalidir.)

Siirec:

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta kendilerini nasil hissettikleri sorulur. Goniillii
ogrencilerden duygu ve diistincelerini ifade etmeleri istenir.

Uyelerle birlikte birinci oturumun &zeti yapilir. Onceki oturumla ilgili paylasmak
istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

Ikinci oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanr.

Grup lideri tarafindan liyelere yakalarindaki isimlikleri ¢ikararak ¢ember bi¢ciminde
oturmalarmi istenir. Ardindan hi¢ bir sekilde konusmadan alfabetik siraya gecmeleri
istenir. (Baslangi¢c — bitis noktalarini ve hareket yoniinii grup lideri belirleyebilir ya
da tamamen katilimcilara birakir.)

“Karsitlagma™ isimli 6rnek olay grup iiyelerine anlatilir ve iiyelere bu 6rnek olay
izerinden sorular sorulur.

“Okul kantinindesiniz siraya girdiniz. Sira size geldigi anda bir ogrenci sizden

izin almadan sizi itiyor ve Oniiniize gegerek siparis veriyor. Siz saskinlikla
bakakalirken almak istedigini aliyor. Doniip size bakarak hi¢ bir sey demeden

okul kantininden ayriliyor.”

Boyle bir olay yasasaydiniz ne diistiniirdiiniiz?
Boyle bir olay yasasaydiniz ne hissederdiniz?
Boyle bir olay yasasaydiniz ne yapardiniz?

13

Grup lideri “ Basimiza gelen olaylara her birimizin tepkileri birbirinden farkl
olabilir. Burada diisiincelerimizin duygularimiz ve davramislarimiz tizerindeki etkisi

on plana ¢ikiyor. Diisiincelerimiz duygularimiza, duygularimiz da davramiglarimiza
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etki etmektedir. Yani bir olayda eger diisiincemiz olumlu ise olumlu bir duyguya sahip
olabilirken olumsuz bir diisiince de duygumuzun olumsuz olmasina neden
olabilmektedir.” agiklamasini yapar.

Ardindan “Matematik 6devi” isimli 6rnek olay1 grup iiyelerine okur ve 6rnek olay
tizerinden gruba sorular sorulur ve siav kaygisi tizerine konusulur.

“Matematik ogretmeniniz derse girip bu yil performans notlarini verecegi
odevlerle belirleyecegini soyliiyor. Size de “Altin Oran’in yasamimizda yer
aldigi yerler” konusunda bir arastirma yapmak ve bunu sinifta sunmak édevini

verdi.”

Boyle bir durumda ne diistiniirdiiniiz?

Boyle bir durumda ne hissederdiniz?

Boyle bir durumda ne yapardiniz?

Grup lideri: “Gordiigiiniiz gibi herkesin bir olaya iligkin diisiinceleri farkli oldugu i¢in
duygulart ve tepkileri farkli oldu. Oturumlarimiz ilerledikce diistincelerimizin
duygularimiz ve davramislarimiz iizerinde nasil etkiye sahip olduguna dair
konusacagiz.” agiklamasini yapar.

Grup tiyelerine grup ¢alismasi sonunda kendilerinde gormek istedikleri degisiklikleri
ve olusturmak istedikleri hedefleri belirlemeleri icin SMART hedef belirtmenin nasil

yapilacagi anlatilir.

“Hepinizin burada bulunma amaci olan sinav kaygisimin belirli belirtilerini
kendinizde gozlemliyorsunuz. Sizden bugiin biitiin oturumlar tamamlandiginda
degerlendirecegimiz  hedefler  olusturmanizi  istiyorum. Belirleyeceginiz
hedeflerin belli ozelliklerinin olmas: gerekiyor. Ilk ézelligi size zel olmast,
sonrasinda 6lgiilebilir, ulasilabilir, gercek¢i ve bir zamaninin olmast
gereklidir.”

Sonrasinda grup iiyelerine “Hedeflerim” formu verilir ve doldurmalari istenir. Formu

dolduran grup iiyelerinden goniillii olanlarinin paylagmas istenir.
Grup tiyelerinden goniillii olanlarmin hedeflerini paylagmalarindan sonra oturum 6zeti

grup Tlyeleri ile birlikte yapilir. Goniilli {iyelerden duygu ve diisiincelerini

paylasmalari istenir. Sonrasinda program sonlandirilir.
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EK-2
HEDEFLERIM
Bu calismaya katilarak degistirmek istediginiz seyler nelerdir?

Diistinsel (Kaygtya neden olan diisiinceler)

Duygusal (Korku, endise kaygi)

Davranigsal (Calismaktan kaginma)

Fiziksel (Titreme, Carpinti)

Bu programi tamamladiktan sonra neyi basarmis olmak istiyorsunuz?
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II.OTURUM

Amaclar:

Duygulara neden ihtiyag duydugumuzun fark edilmesi ve ideal kaygi diizeyinin
belirlenmesi

Smav Oncesi, smav esnasinda ve sonrasinda esnasinda ortaya ¢ikan duygusal ve
bedensel belirtilerin neler oldugunun fark edilmesi

Kaygmin fiziksel olusum siirecinin 6grenilmesi

Materyaller:

Duygu Islevleri Bilgi Kagid1 (EK-3) (Uye sayis1 kadar cogaltilmalidir.)

Smav Kaygisi Belirti Formu (EK-4) (Uye sayis1 kadar ¢ogaltilmalidir.)

Kaygmin Fiziksel Belirtisi Bilgi Kagid1 (EK-5) (Uye sayis1 kadar ¢ogaltiimalidir.)

Siirec:

. Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil hissettikleri sorulur. Goniillii

ogrencilerden duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.
. Uyelerle birlikte ikinci oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumla ilgili paylasmak
istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

. Uciincii oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

. Grup lideri iiyelerden daire seklinde yerlesmelerini ister. Ardindan bir ebe segilerek

disar1 ¢ikarilir. Gruptan bir lider segilir ve gruba su yonerge verilir; “Lider ne yaparsa
onu yapin”. Igeri alinan ebeden lideri bulmasi istenir. Ebenin lideri tahminde ii¢ hakk1
vardir. Lideri bulursa yeni ebe lider olur. Bulamazsa tekrar ebe olarak devam eder.
Grup daire olur. Bir kisi disar1 ¢ikarilir. Icerdeki bir kisi bir hareket yapar (6rn; el
cirpma, ayak vurma vb.) digerleride onu taklit eder. Disaridaki kisi igeri alinir ve
grubun ortasina alinir. Hareketi kimin baglattigini bulmaya calisir. Ortadaki kisi sirtini
dondiigiinde hareketi baglatan kisi hareketi degistirir. Yani hareketi degistirecek kisi
ortadaki sirtin1 dondiigiinde hareketi degistirir. Ortadaki kisi hareketi degistiren kisiyi
bulunca oyun sona erer. Hareketi baslatan kisi disar1 ¢ikartilir. (Ornek Hareketler: E1
Cirpma, 1slik, ayak vurma, parmak siklatma)

. Ismma ¢aligsmasinin ardindan grup iiyelerine asagidaki sorular sorulur:

Lider oldugunuzda ebeyi bulmaya calistiginizda ne hissettiniz?
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10.

11.

Ik hakkmizda ebeyi bulamaymca duygunuz ne oldu?

Grup lideri iiyelerle “Duygu Islevleri Bilgi Kagidi” iizerinden soru cevap yaparak
duygularin neden gerekli oldugu ve kayginin ne kadar olmasi gerekliligi konusunda
bilgilendirme yapar.

Grup lideri liyelere “Smav Kaygisi Belirti Formu”nu verir ve asagidaki agiklamay1
yapar:

“Kaygt yasadigimiz durumlarda bedensel ve duygusal bazi belirtilerimiz olur.
Stnavdan once, sinav aninda ve sinav sonrasinda ortaya ¢ikan bu belirtilerin

fark edilmesi ve gozlemlenmesi daha sonra bu belirtilerle bas edilebilmesi i¢in
olduk¢a onemlidir. Simdi size verdigim formu doldurunuz.”

Uyeler formu doldurduktan sonra goniillii iiyelere sinav éncesi, sinav an1 ve smav
sonrasinda yasadiklar1 belirtileri paylagsmalar1 i¢cin s6z hakki verir.

Grup lideri iiyelerle “Kaygmin Fiziksel Belirtisi Bilgi Kagidi ” bilgi formu iizerinden
bilgilendirmeyi yapar.

Uyelere “Smav Kaygis1 Belirti Formu”nu bir kez daha verip sonraki oturuma kadar
girdikleri smavlarda gosterdikleri belirtileri gézlemlemelerini ve sonraki oturuma
getirmeleri istenir.

Grup iiyelerinden goniillii olanlarmin hedeflerini paylagsmalarindan sonra oturum ozeti
grup tyeleri ile birlikte yapilir. Gonilli tiyelerden duygu ve disilincelerini

paylasmalar istenir. Sonrasinda program sonlandirilir.
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e DUYGU iSLEVLERI BiLGI KAGIDI

“Kayg1 nedir? Duygu mudur, diisiince midir, davranig midir?

Kaygt bir duygudur, diisiince ve davranmislar duyguya eslik eder.

Kaygi olmali m1, olmamali m1? Kaygi hi¢ olmasa ne olur? Duygular gerekli midir,
neden gereklidir?

Igerde kuduz bir kdpek olsa ne hissedersiniz? Korku

Korkanlar ne yapar? Kacar.

Hi¢ korkmayan olur mu? Kimin hayatta kalma olasilig1 daha yiiksek; kaganlarin ma,
duranlarm m1? Kimin 1sirilma olasilig1 daha yiiksektir? O an kagmaniza neden olan,
canmizi kurtaran nedir? Korku

Korku nedir? Duygu

Duygularin olmadigi bir hayatta yasama sansimiz yoktur. Olumlu duygular hayat
kalitemizi arttirirken olumsuz duygular bizi tehlikelerden korur.

Kaygi giderici ilag versek size hi¢ kaygmiz korkunuz olmasa, kopek gelse kacar
misiniz ya da smavdan Once alsaniz c¢alisr misiniz? O halde kaygiyr ortadan
kaldirmanin geregi var mi?

Kaygi gereklidir, peki fazla olursa ne olur?

Sizden iki ayri durumda gostereceginiz performansi ve duygu yogunlugunuzu
puanlamaniz isteniyor. Iki duruma da 1-10 puan arasinda puan verelim.

1.durum: Evde 40 cm genisliginde 3 metre uzunlugunda bir halinin tizerinde kenarlara
tasmadan yiirtimeniz isteniyor. Performansiniza vereceginiz puan kag¢ olur? Kendini
nastil hissedersiniz? Kenarlara tasma ihtimaliniz ne kadar olur?

2.durum: Yine ayni genislikte ve uzunluktaki hali sert bir zemin iizerinde ancak 40 katli
iki gokdelen arasinda yer aliyor. Sizden iki gokdelen arasindaki bu hali iizerinde
yiiriimeniz isteniyor. Performansiniz nasil olur? Kendinizi nasil hissedersiniz?
1.durumda kaygi hissediyor misiniz? Bagsarili olur musunuz? Kayginiz sifir olsa
basarili olur musunuz, kayginiza kag¢ puan verirsiniz?

2.durumda kayginiz kag puandir, kayginiz artar mi yoksa azalir mi? Performansiniz
nasil olur? Performansiniz neden diiser, daha fazla dikkat etmesi gerekmiyor mu?
Kaygi- Performans Grafigi

Kaygi sifirken performans sifir, kaygi arttikca performans artiyor, kaygi asiri

oldugunda yiiksekteki performans ne oluyor da diisiiyor?
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Kaygimin azi da zarar, ¢ogu da. O halde nerede tutalim?

Giicli ideal uyarilma
ideal performans
wn
=
= iicli anksiyete sonucu
é duisen performans
)
[~ /
Artan dikkat
ve ilgi
Zayf — T8 1
Dusiik Yiuksek
Uyarillma
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EK-4

SINAV KAYGISI BELIRTi FORMU

DUYGUSAL

BEDENSEL

SINAV ONCESI

SINAV ESNASI

SINAYV SONRASI
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EK-5

KAYGIMIZIN FiZiKSEL BELIRTISI NASIL ORTAYA CIKAR?
Duygularimiz ¢ok yogun olursa bedensel belirtiler ortaya ¢ikar ve belirtiler artar. Cok
uzun zamandan beri gérmediginiz bir arkadasmnizi gérdiigliniizde titreme, carpinti
ortaya ¢ikar ama her giin gérdiigiiniiz sinif arkadagimizi goriince bunlar1 yagamayiz.
Beynin 6n boliimiiyle diisiiniiyoruz, bir de alarmla ilgili boliim var. Alarmdan kastimiz
duygularimizdir.
Beynimiz viicudumuzu sinir sistemi ile kontrol eder. Sinir sistemimiz de merkezi sinir
sistemi ve ¢evresel sinir sistemi olmak tizere ikiye ayrilir; MSS (merkezi sinir sistemi)
de otonom ve somatik olarak ikiye ayrilir. Otonom sinir sistemi de sempatik ve
parasempatik sistem olarak ikiye ayrilir. Sempatik ve parasempatik dengededir.
Sempatik sinir sistemi tehlike aninda devreye girer; parasempatik sinir sistemi daha
cok i¢ organlarla ilgili, sempatik tepki organlariyla ilgilidir.
Otonom sinir sistemi istemsiz calisir.Sakin zamanlarda parasempatik sistem
baskindir. Ornegin yemek yiyince neden uykunuz gelir? Ciinkii parasempatik sistem
devreye girer. Yaninizda kuduz kopek varken esner misiniz? Tepki anlarinda sempatik
sistem devreye girer, ¢cok yogun duygularmiz oldugu zamanlardaki gibi. Grup
calismasina gelmenize yol agan sistem de sempatik sistemdir. Sempatik sistem
viicudumuzun alarm merkezidir.
Yaninizda kuduz kopek oldugunu diisliniin, ne yaparsniz? Kacarsiniz ya da
savasirsiniz. Bu durumda neye ihtiya¢ var? Kasa, neye ihtiya¢ olmaz? Mideye,
yemeye...
Viicudumuzda damarlar vardir, tehlike durumunda hangi organa giden damarlarmn iyi
calismast gerekir? Bacaklar ve kaslara; peki midenin ¢alismasina ihtiya¢ var mi?
Yoktur.
Tehlike aninda calisan sempatik sistemdir. Sempatik sistem ¢ok fazla calisirsa
parasempatik sistem baskilanir. Parasempatik sistem mideyi ¢alistirir. (Normalde mide
yukardan asagrya ¢alisir, parasemp. Calisamazsa bu hareket tersine doner, asagidan
yukariya ¢alisir, mideniz bulanir.)
Fiziksel belirtilere bakacak olursak; titreme: ¢ok soguk havada ne olur? Titrersiniz.
Titreme ne ise yarar? Ist iiretir. Kutuplarda insan 1stnamazsa ne olur? Oliir. Yine tehlike
an1 yani. Terleme: Fazla 1s1y1 dengelemek i¢in ortaya ¢ikar. Carpinti: Tehlike aninda

kaslara daha c¢ok kan gitsin ve kalp daha fazla caligsin diye. Hizli Nefes Alma:
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Karbondioksitin atilmasi ve akcigerin fazla ¢aligmasi i¢in ortaya ¢ikan tepkidir. Bas
Agrist : Kas kasilmasi nedeniyle tehlike aninda kaslar ¢aligtigi i¢in ortaya ¢ikar.
Kacarken cok diisiinmeye gerek duyar mismiz? Cok kaygili iken performansmiz
nasildir? Kayg1 aninda, tehlike aninda beyne giden kan azalir. O anda asil problem
diistinmek degil, kagmaktir. Bu yiizden kaygi aninda performansimiz diiser.

Sempatik sistem bir biitiin halinde ¢alisir. Kuduz kdpek gorseniz de simnavda kayginiz
olsa da sistem ayni tepkileri ortaya ¢ikarir. Tehlikede ortaya ¢ikan tepki aynidir.
Sempatik sistem durum ya da olay se¢cmez.

Buray1 alarma geciren diisiincelerimizdir. Beynimizin iist bolimii 6n taraftaki alarm
merkezini tetiklerse bu belirtiler ortaya ¢ikacaktir. Herhangi bir olayr nasil

yorumlarsaniz ona gore tepki verirsiniz.
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IV.OTURUM
Amaclar:
Smav Oncesi, smav esnasinda ve sonrasinda esnasinda ortaya ¢ikan duygusal ve
bedensel belirtilerin neler oldugunun belirlenmesi
Smav kaygis1 ve kayginimn belirtileriyle ile bas edebilme,

Kaygiy1 yonetme becerileri gelistirme

Materyaller:

Siirec:

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta kendilerini nasil hissettikleri sorulur. Goniillii
ogrencilerden duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

Uyelerle birlikte iigiincii oturumun 6zeti yapilir. Gegen hafta konusulan duygularin
islevi ve kaygmin fiziksel belirtilerinin nasil ortaya ¢iktig1 konusunda neler
hatirladiklar1 sorulur. Goniillii iyelerden paylasim yapmalar istenir.

Dordiincii oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

Grup lideri iiyelere asagidaki agiklamay1 yaparak iiyelerin sinav 6ncesi, sinav aninda

ve smav sonrasinda bedenlerinde neler oldugunu hayal etmelerini ister:

“Gozlerinizi kapatin ve once sinavdan onceki zamani hayal edin. Sabah
uyandmiz hazirlaniyorsunuz, kahvalti yaptiniz ve okula dogru gidiyorsunuz.
Okula geldiniz simifin oniinde arkadaslariniz sinifin oniinde toplanmis ve
vapilacak siavla ilgili konusuyorlar. Bazilar: sinavin zor olacagini soyliiyor.
Birbirine sinavla ilgili sorular soran arkadaslariniz var. Onlarla konusup soru-
cevap yaparak tekrar yapiyorsunuz ama bazi sorulara net cevaplar
soyleyemediginizi fark ettiniz. Ardindan dersin ogretmeni geldi ve siniftaki
swranda yerinizi aldiniz. Ogretmen sinav kagidim dagitirken kagidi alan bazi
arkadaslarimiz sinavla ilgili kisik seslerle kendi kendilerine fisilti seklinde
yorumlar yapmaya basladi. Cevrenize bakiyorsunuz ve o sirada 6gretmenininiz
sizin sinav kagidinizi masaniza birakti. Sinav kagidinizi incelemeye basladiniz
ve ¢cozmeye basladiniz. Ilk baslarda sorular: ¢éziiyorsunuz. Ama bazi sorular sizi
zorluyor. Ara ara diger arkadagslarinizi gozlemliyorsunuz. “Acaba onlar nasil
ilerliyor? Herkes rahatlikla ¢ozebiliyor mu?” diye diigiinmeye basliyorsunuz.
Sinav siiresi hizlica gegiyor, bazi arkadaslariniz sinavi bitirip kagitlarini teslim

ediyorlar ve ogretmen “Sinavin bitmesine son 5 dakika!” diye uyar: yapiyor.
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Hizlica kagidinizda eksik kalan sorulardan ¢ozebileceklerinizi  bulmaya
calistyorsunuz. Ogretmeniniz sinavin bittigini séyliiyor ve kagidinizi teslim edip
swmiftan ¢ikiyorsunuz. Teneffiiste arkadaglariniz sinavinizin nasil gegtigini
soruyor.  Kendi  cevaplarmizia  arkadaglarimizin ~ verdigi  cevaplari
paylasiyorsunuz. Sonra da zil ¢aliyor ve diger derse gegiyorsunuz.Simdi
gozlerinizi agabilirsiniz.”

Grup lideri liyelere asagidaki sorular1 sorar ve goniillii iyelerden yasadiklarini grupla
paylasmalarm ister:

Smav Oncesini hayal ettiginizde bedeninizde nasil belirtiler oldu?

Smav anin1 hayal ettiginizde bedeninizde nasil belirtiler oldu?

Simav sonrasini hayal ettiginizde bedeninizde nasil belirtiler oldu?

Grup lideri asagidaki agiklama ile nefes egzersizi ¢alismasini uygular:

“Sinavt hayal ettiginiz ¢alismada fark ettiginiz gibi sinav oncesi, sinav ani ve
sonrasinda bazi bedensel belirtiler gosteririz. Bu belirtilerle bas edebilmek i¢in

once nefes egzersizleri yapacagiz. Bu egzersiz her solukta nefes alisiniza
odaklanir ve her solukta oksijen alimini en ideal diizeye getirmeyi saglar. Tekrar
oldugunuz yerde arkaniza yaslamin ve gozlerinizi kapatin. Akcigerlerinizdeki

tiim havayr vererek baslayin. Nefesinizi 10 saniye i¢inde yavas¢a verin. Sonra,
akcigerlerinizin tamamen bos oldugunu hissedene kadar nefesinizi vermeye
devam edin. Sekize kadar sayarak burnunuzdan nefes alin. Omuzlarinizi asagida

tutun ve gogiis kafesinize odaklamin. Gé6giis kafesinizin genigledigini hissedin,
nefesinizi karminiza dogru asagi itmeye baslayin. Karnmmizin genisledigini ve

sona dogru diyaframinizin (soluk kast) alt kisimlarina karsilik olarak sirtinizin

alt tarafinda baski hissedebilirsiniz. Nefesinizi yavasca verin, dudaklariniza “o”
sekli vererek nefesinize odaklanin. Agzinizin éniinde sondiirmeye ¢aligtiginiz bir
mum varmis gibi yapabilirsiniz. Bu sekilde nefes alip vermeye odaklanmak;
kaninizi tekrar oksijenlendirdigi ve viicut enerjinizi yeniden sagladigi kadar,
zihninize odaklanmaniza da yardim edecektir. Sinav éncesinde yasadiginiz kaygi

ile gostereceginiz bedensel belirtileri nefes egzersizi ile azaltabilirsiniz.”

diyerek egzersizi sonlandirir.

Nefes egzersizinin ardindan oturum ozeti grup iyeleri ile birlikte yapilir. Goniillii
tiyelerden duygu ve diislincelerini paylagsmalar1 istenir. Sonrasinda program

sonlandirilir.
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V.OTURUM
Amaclar:
Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligkiyi anlayabilme
Smav kaygisina neden olan durumlarda duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi
degerlendirme (Durum degerlendirmesi)
Otomatik diisiincelerin fark edilmesi

Kacmma ve giivenlik saglayici davraniglarin belirlenmesi.

Materyaller:
4D Modeli (EK-6) (Uye sayis1 kadar ¢ogaltilmalidir.)
4D Modeli Formu (EK-7) (Uye sayis1 kadar ¢ogaltilmalidir.)

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

. Uyelerle birlikte dordiincii oturumun ozeti yapilir. Onceki oturumla ilgili neler
hatirladiklar1 ve paylagmak istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

. Besinci oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

Grup lideri “4D Modeli’ni gorsel lizerinden 6rnek lizerinden anlatir. (Durum-Duygu-
Diisiince-Davranig) Bir durum yasandiginda kisinin diisiincelerinin duygularini
duygularmin da davranislarim1 etkiledigi ve bu etkilesimin karsilikli oldugu lider
tarafindan anlatilir.

Grup lideri “4D Modeli formunu” tyelerle paylasir ve ilk satir1 tahtaya yazilir. “Bir

kisinin karsisina kdpek ¢iktiginda ne diisiiniirse kaygi ve korku yasar?”” sorusunu sorar.
Ardindan “ Bu kisi ne diisiiniirse sakin kalabilir?”” sorusunu sorar ve iiyelerden gelen
cevaplari alir. Formda yer alan diger durumlarla ilgili diisiince, duygu ve davranislarla
ilgili konusulurarak tiyelerin modelin kavramasi saglanir.

. Durum/olaylar karsisinda diisiincelerimiz otomatik olarak ortaya ¢ikar. Ornegin ders
caligmak icin kitabiniz1 agtiginizda biriniz “Yeni bilgiler ogrencegim.”, biriniz “Acaba
burada anlatilanlart ogrenebilecek miyim?” seklinde diisiincesi olusurken bir
digeriniz ise “Ne kadar da okursam okuyayim anlamayacagim ve sinavlarda basarisiz
olacagim.” diislincesi olusur. Bu diisiinceler aklimiza kendiliginden gelir ve
diistinmeyi 0Ozellikle tercih etmeyiz. Bu diisiinceler kendiliginden ortaya cikar,

yonlendirilmis diistinceler degildir. Siklikla fark edilmezler ancak genelde eslik
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10.

ettikleri duygular fark edilir. Otomatik diistinceler biz bir durumun igine girdigimizde
ya da bir olay karsisinda ortaya ¢ikan ve bizim tarafimizdan incelenmeksizin kabul
edilen diisiincelerdir. Bu nedenle de yogun duygusal tepkilere neden olurlar.

Grup lideri tyelere: “Sinav kaygisi yasadiniz anlarda bu durumla bas etmek icin
sergilediginiz bir davranis ya da uyguladiginiz yontemler nelerdir?” sorusunu sorar.
Ardindan “ Bu yontem ya da davranisi sergilemezseniz ne hissedersiniz?” diye sorar.
Bu sorular1 cevaplamalari i¢in iiyelere kagit ve kalem verilir. (Liderin amact iiyelerin
siav kaygisini azaltmak i¢in bagvurdugu kaginma ve giivenlik saglayici davranislarin
ifade etmelerini saglamaktir.)

Grup lideri tiyelere: “Hepimiz sinav kaygimizla bas etmek ya da kaygimizi azaltmak
icin farkli yontemler deneyebiliriz. Bazen zorlandigimiz derslere ¢alismaktan
kagarken, bazen sinava girmemek icin bahaneler iiretebilir, bazen de gireceksek
yammizda bize ugur getiren kalem, silgi gibi esyalar bulundurabiliriz. Bunlar
kaygimizi belli bir siire azaltsa da kaygimizdan kurtulmamiz igin gerekli yontemler
degildir. Daha sonraki oturumlarda da konusacagimiz gibi kaygimizdan kagmak degil
onunla yiizleserek ve bas ederek basarili olabiliriz.”

Grup lideri son olarak tiyelerin 4D Modelinin smavla iligkisini kurabilmeleri igin
asagidaki agiklamay yapar:

“Az once Durum-Diigiince-Duygu-Davranis modeli ve otomatik diistince iizerine
konustuk. Sizden sinav oncesinde, sinav aninda ve sinav sonrasindaki
diistincelerinizi  fark etmenizi, diigiincenizin  olusturdugu duygu ve
davramiglarimizin - neler oldugunu gozlemlemenizi ve sonraki oturumda

paylasmanizi istiyorum.”
Verilen gorevin ardindan oturum ozeti grup iiyeleri ile birlikte yapilir. Goniillii

iyelerden duygu ve dislincelerini paylagmalar1 istenir. Sonrasmda program

sonlandrilir.
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4D MODELI

DAVRANIS £ 3 DUYGU




EK-7

4D MODELI FORMU
Durum/Olay Diusiince Duygu Davrams
Yolda yalniz yiiriirken karsiniza Bana saldiracak ve Korku ve Hizlica uzaklasmak
kopek gikt isiracak kaygi veya yolunu
degistirmek

Yolda yalniz yiiriirken karsiniza
kopek ¢ikt1

Ne sevimli bir kopek,
acaba onu sevmeme
izin verir mi

Sakinlik ve
mutluluk

Kopege yaklasmak
ve onunla oynamak

Asansorle yiiksek bir kata
ctkmak

Asansorle yiikksek bir kata
¢ikmak

Ogretmenin Oniimiizdeki hafta
yazili sinav yapacagni
sOylemesi

Ogretmenin Oniimiizdeki hafta

yazili sinav yapacagini
sOylemesi
Arkadasiniza koridorda

“Giinaydmn” dediniz ama cevap
vermeden yaninizdan gegip gitti.

Arkadasiniza koridorda
“Giinaydmn” dediniz ama cevap
vermeden yaninizdan gegip gitti.
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VI.OTURUM

Amaclar:
Olumlu ve Olumsuz diislincelerin taninabilmesi ve ayirt edilebilmesi
Biligsel carpitmalarin (islevsel olmayan diisiincelerin) fark edilmesi

Bilissel carpitmalarin (islevsel olmayan diisiinceler) sorgulanip test edilmesi

Materyaller:

Projeksiyon

Bilgisayar

Farkindalik testi videosu

Olumlu ve Olumsuz Diisiince Formu (EK-8)

Islevsel Olmayan Diisiince Kartlar1 (EK-9) (Her bir iiyeye 3 adet gelecek sekilde
cogaltilmalidir.)

Islevsel Olmayan Diisiinceler Formu (EK-10)(Uye sayis1 kadar ¢ogaltilmalidir.)

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

. Upyelerle birlikte besinci oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumla ilgili paylasmak
istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

. Altinct oturumun amaglar1 ve neler yapilacag lider tarafindan agiklanir.

Grup lideri 6nceki oturumda konusulan iiyelerden smav Oncesinde, sinav aninda ve
smav sonrasinda farkina vardiklar1 diisiinceleri ve bu diisiincelerin olusturdugu duygu
ve davranislarinizin neler oldugunu goniillii tiyelerden paylasmalarini ister.

Grup lideri iiyelere “Farkindalik” videosunu izletir ve iiyelere video ile
diisiincelerimizle nasil bir iligki olabilecegini sorar ve “Giinliik yasamimiz icerisinde
de bir ¢ok diisiincemizin farkina varmayiz ancak zihnimizden bir ¢ok otomatik diisiince
geger.”

Grup lideri liyelere, bazi diislincelerin olumlu bazi diisiincelerin ise olumsuz oldugunu
ve bu diisiincelerin daha once anlatilan 4D modeline gére duygu ve davraniglarimiz
tizerinde etkisi oldugunu agiklar. Olumlu diislincelerin olumlu duygu ve davranislara
olumsuz diisiincelerin de olumsuz duygu ve davraniglara yol agtigini gostermek

amactyla “Olumlu ve Olumsuz Diisiince Formu” dagitilir. Lider {iyelere 6nce ornek
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10.

iizerinden agiklama yapar sonrasinda diger 6rnek durumlara karst olumlu ve olumsuz
diisiinceler olmasi durumunda olusacak duygu ve davranislarin neler olabilecegini
formda doldurmalarini ister.

Grup lideri tliyelerden goniillii olanlarin olumlu ve olumsuz diisiinceleri, duygu ve
diisiinceleri paylagsmasini ister.

Grup lideri grubu kisi sayisinin yarisina kadar sayarak ikiserli gruba ayirir. Her gruba
birer islevsel olmayan diisiince ve drneginin yazdig: kart cektirilir. Orneklerdeki
aciklama yeterli gelmezse lider agiklama yapabilecegini soyler. Her bir ikiliden
karttaki islevsel olmayan diisiinceyle ilgili sinav kaygisini igeren birer 6rnek vermeleri
istenir. Uyelere kendilerinde bu islevsiz diisiincelerden hangilerinin var oldugu
sorularak goniilliilerden yanitlar alinir. Tiim bireylerin bu diisiincelere sahip olabildigi
onemli olanin bunun farkina vararak degistirmeye karar vermek oldugu vurgulanir.

Uyelere ev ddevi olarak “ISLEVSEL OLMAYAN DUSUNCELER FORMU” verilerek

simav kaygisina iligkin en az 4 tanesini doldurmalar1 istenir.
Odev verildikten sonra oturum dzeti grup {iyeleri ile birlikte yapilir. Goniillii iiyelerden

duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 istenir. Sonrasinda program sonlandirilir.
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EK-8

OLUMLU VE OLUMSUZ DUSUNCE FORMU

Durum

10.smmif Ogrencisi  Selin  tasimma
nedeniyle yeni bir okula baslhyor.

Olumlu Diisiince Duygu Davrams
9ncek1 wokulumak1 grkadaslarlml Yeni arkadaslar edinmek i¢in onlarla
Ozleyecegim ama yeni arkadaslar .. .
.. . Mutlu konusur. Kendisiyle tanismak isteyen
edinebilirim. Farkl kisilerle tanigsmak
r .. e arkadaslarin1 kabul eder.
benim i¢in keyifli olacak.
Olumsuz Diisiince Duygu Davrams

Onceki okulumdaki arkadaslarimla
cok mutluydum. Burada mutlu
olamayacagim. Burada arkadaslik
kurmak istesem de beni kendi
ortamlarina almak istemezler.

Uzgiin, Mutsuz

Okuldan kimseyle konusmaz.
Kendisiyle tamigmak isteyen kisilere
soguk davranir. Teneffiislerde yalniz
gezer.

Durum Olumlu Diisiince Duygu Davrams
Onceki yillarda matematik dersinde
zorlanan Mehmet matematik simavina Olumsuz Diisiince Duygu Davranis
hazirlaniyor.

Durum Olumlu Diisiince Duygu Davranis
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Zorlandigmmiz  bir derse birlikte
calismak i¢in bu derste basarili bir
arkadasinizdan destek istediniz ancak

arkadasmiz bulusmak o Olumsuz Diisiince Duygu Davranis
sozlestiginiz glin geldiginde gelmedi
ve ona ulasamadiniz.

Durum Olumlu Diisiince Duygu Davrams
Covid-19 pandemisinde derslerin
uzaktan egitimle verileceginin ilan Olumsuz Diisiince Duygu Davranis

edilmesi
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EK-9
ISLEVSEL OLMAYAN DUSUNCELER FORMU

Ya hep ya hic diisiincesi:

Felaketlestirme:

Olumluyu azaltmak ve yaptiklarim yetersiz bulmak:

Duygusal muhakeme:

Etiketleme:

Biiyiiltme/Kiiciiltme:

Zihinsel Filtre:

Akil Okuma:

Asir1 Genelleme:

Kisisellestirme:

Gereklilik tarzi, “-meli, -mah” ifadeleri kullanma:

Secici Soyutlama(Dar Bakis Agisi):
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VII. OTURUM

Amaclar:
Farkli kayg1 diizeylerinin oldugunun farkina varilmasi
Sinav kaygist hiyerarsisinin olusturulmasi

Kaygi ile bas etme, maruz birakma uygulamalarinin yaptirilmasi

Materyaller:

Kayg1 Hiyerarsisi Formu (EK-11)

Kendimi Gézlemliyorum Formu (EK-12)

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

Uyelerle birlikte altinci oturumun dzeti yapilir. Islevsel olmayan diisiincelerle ilgili
verilen 6devle ilgili goniillii tiyelerin gézlemleri ve diisiincelerini paylasmalari istenir.
Fark ettikleri islevsel olmayan diisiincelerle ilgili ne diisiindiikleri sorulur.

Yedinci oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

Grup lideri: “Smav kaygismi yasadigimiz bir ¢cok durum mevcut. Evde basarili
oldugunuz bir dersin smavina calisirken yasadiginiz kaygi diizeyi ile 6alismakta
zorlandigmiz ve diisiik basariya sahip oldugunuz bir dersin smavina girerken ayni
diizeyde kaygili olmazsiniz.Sizden tiim bu durumlarda kaygmizi ortaya ¢ikaran
durumlar1 en ¢ok kaygilandiran durumdan en az kaygilandiran duruma dogru
srralamanizi ve kaygilariniza 0-10 puan arasinda puan vermenizi istiyorum.”

aciklamasini yapar. Kullanmalar i¢in tiyelere “Kaygi Hiyerarsisi Formu” verilir. Grup

lideri iiyelerin sorularini cevaplar ve drnekler vereek agiklama yapabilir. Uyelerin
formu doldurmalart i¢in gerekli siire verilir.

Grup tiyeleri en ¢ok kaygilandiklar1 durumdan en az kaygilandiklar1 yazdiktan sonra
goniillii tiyelerden paylagim yapmalar1 istenir.

Grup lideri: “Kayg: hiyerarsisinde siraladiginiz davranislar: sergilemek bizi zorlar,
yapmay pek istemeyiz ve kagcinmay: tercih ederiz. Bu davranislardan ka¢inmak bize
kisa siireli rahatlamalar saglasa da uzun siirede kaygimiz devam ettigi igin
sorunumuzun  ¢oziimiine fayda saglamazlar. Sizden kaygi  hiyerarsisinde
olusturdugunuz davraniglari asamali olarak uygulamanizi isteyecegim. Ancak bu

davranislar: sergilerken bazi zorlanmalar yasayabilirsiniz. Uygularken ilk asamay:
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(en kolay davramisiy) davramsi rahat¢a yapabildiginizi hissedinceye kadar
uyguladiktan sonra bir sonraki asamaya ge¢in. Bu davramislart yaparken zorluk
vasadiginizda nefes egzersizlerine bagvurarak kendinizi daha rahat hissedebilirsiniz.
Ayrica bu davranmiglar: sergilerken kendinizi gozlemlemeniz igin verdigim “Kendimi

Gozlemliyorum Formu”nu doldurmanizi istiyorum. Ancak size simdi verecegim bu

forma hem asamali olarak davranislarinizi hem de bu davranislari sergilerken
yasayacaginizi 6ngordiigiiniiz sorunlart ve kaygi diizeyinizi yazmanizi istiyorum.”
Uyeler formu doldurduktan sonra goniillii olanlarin ¢alismalarini paylasmalarini ister.
Ongordiikleri  sorunlar {izerine iiyelerle konusulur. Siralanan davranislarin
uygulanmasmin avantajlar1 {izerinde konusulurarak grup lideri tarafindan
motivasyonel konusma yapilir.

Daha sonra iiyelerle birlikte oturumun O6zeti yapilir. Goniillii iyelerden duygu ve

diisiincelerini paylagmalar1 istenir ve program sonlandirilir.
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EK-11

KAYGI HIYERARSISI FORMU

Sizi en az kaygilandiran durumdan en ¢ok kaygilandiran duruma gore asagidan yukari dogru
siralama yapiniz. Kayginiza 0-10 puan arasinda ka¢ puan verdiginizi yaziniz.
Ornek: Sinif oniinde konusma konusunda sorunu yasayan bir 6grencinin bu sorununu
1. Dersten sonra bir arkadasina soru sormasi (4)
Dersten sonra bir 6gretmenine soru sormasi (5)
Swnifta bir soru sormasi(7)

Stnifta bir soruya cevap vermesi(8)

N

Swnifta bir diisiincesini agiklast (9)

A
AR
AR
A
A
AR
o\
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EK-12

“KENDIMi GOZLEMLIYORUM” FORMU

Tarih

Davranis

Ongoriilen Kayg
Diizeyi (0-10)

Gerg¢eklesen Kaygi
Diizeyi (0-10)

Ongoriiler

ORNEK

Stwnifta bir soruya cevap
vermek

8

6

Yapamayacagim
Hig bir sey soyleyemeyecegim
Kendimi kiiciik diisiirecegim
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VIII.OTURUM

Amaclar:
Davranis deneyleri, maruz birakma ve kazanilan becerilerin uygulanmasi.

Siav kaygisina neden olan ara inang ve temel inanglarin belirlemesi ve degistirilmesi

Materyaller:

Ara ve Temel Inanglarim Formu (EK-13)

Temel Inanglarla Miicadele Formu (EK-14)

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

Uyelerle birlikte yedinci oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumda verilen maruz
birakma ¢alismasi konusunda grup iiyelerinin neler yaptiklari, neler hissettikleri
hakkinda konusulur. Onceki oturumda dolduklar1 “Kendimi Gozlemliyorum” formuna
aldiklar1 notlarda 6ngordiikleri kaygi derecesi ile davranisi yapmaya ¢alistiklar: zaman
yasadiklar1 kayginin derecesinin nasil oldugu hakkinda konusulur. Ayrica 6n
gordiikleri sorunlarin ortaya ¢ikip ¢ikmadigi ile kullandiklar1 gevseme ve nefes
egzersizleri iizerine grup iiyeleriyle degerlendirme yapilir. Onceki oturumla ilgili
paylasmak istedikleri bir konu olup olmadigi sorulur.

Sekizinci oturumun amaglari ve neler yapilacag lider tarafindan aciklanir.

Grup lideri: “Daha onceki oturumlarda listeledigimiz ve bizi kaygilandiran
davramiglart  sergilemekten ve denemekten kacinmak onlarla yiizlesmemek
kaygilarimizin devam etmesine neden olur. Kaygimizin c¢ok fazla olacagin
diistindiigiimiiz davranislarimiza benser davranislar: sergileyen birine sormak,
arkadaslarimizin fikrini almak yani kanit aramak kaygi diizeyimizin daha diigiik
diizeyde olmasina neden olabilir. Bu durumda bizi kaygilandiran durumla daha rahat
bir sekilde bas edebiliriz.

Lider; “Ornegin kiitiiphanede ders ¢alisirken ‘Cevremdeki herkes ara vermeden,

dikkati dagiimadan ve cok verimli bir sekilde ders calistyor. Ben asla onlar kadar

diizenli ve verimli sekilde ders calismayacagim icin rekabet edemem ve basarili

olamam.’ diigiincesine sahip biri bu diisiincelerini yakininda ¢alisan bir arkadasina
calisirken dikkatinin dagilip dagilmadigimi, her zaman c¢ok verimli ¢alisip

calismadigini ve yine c¢alisirken ara verip vermedigini sorarak bu diisiincelerinin
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gercekligini test edebilir.” agiklamasmni yapar. Uyelerden smava hazirlanirken, smav
oncesinde, smav aninda yada smnav sonrasinda caligmalarina engel olan, kaygi
diizeylerini arttiran diisiinceleri listelemeleri istenir. (5 dakika siire verilir.)

Grup lideri diisiincelerini paylasmak isteyen goniillii tiyelerden paylagim yapmalarini
ister. Ardindan “Bu diisiincelerinizin ne kadar dogru oldugunu gormek icin sonraki
oturuma gelene kadar az onceki ornekteki gibi bir arkadasiniza sormamizi ya da
dogrulugunu bir dedektif gibi sorgulayip kanitlar aramanizi istiyorum. Bu
sorgulamayr yaparken ‘Bu diigiincemin dogrulayan kanitlar neler?’ sorusunu
sorabilirsiniz.” agiklamasini yapar.

Grup lideri: “Daha once otomatik diistincelerle ilgili konusmustuk. Bizim diistince
yapimizda otomatik diistincelerimiz yanisira ara kurallarimiz, varsayimlarimizin
olusturdugu ara inanglarimiz ile temel inan¢larimiz yer alwr. Bizim anlik
degerlendirmelerimiz olan ve zihinsel isleyisimizin iginde yer alan otomatik
diistinceler bizim inang ve kurallarimizdan kaynaklamr. Eger yeterli olmadigimiza
inamirsak bizden bir performans gostermemiz istenirse ‘Eyvah! Mahvoldum ¢cok kotii
durumuna diisecegim. Bunu yapamam.’ gibi otomatik diisiincelerimiz ortaya ¢ikar.
Neden baska diisiinceler degil de bu diisiincelerin ortaya c¢iktigi altta yatan
inancimizla ilgilidir. Temel inan¢larimiz, diinyaya arkasindan baktigimiz mercegin
rengini verir; varsayimlar ve kurallar, bu inanglara dayali olarak gelistirdigimiz ara
diistincelerdir. "agiklamasin1  yaparak ara inan¢ ve temel inanglarla ilgili
bilgilendirmeyi yapar.

Ardindan grup lideri liyelere ara inanglar1 fark etmelerini saglamak i¢in ““ Ara ve Temel
Inanglarim Formu”nu verir ve su agiklamay1 yapar: “Sizden yine sinav dncesi, sinav
ani ve sinav sonrasinda ortaya ¢tkan otomatik diisiincelerinizi ele almanizi istiyorum.
Ancak verilen formda énce ara inanglarimizi tespit etmek i¢in otomatik diigiincenize

karst “Basarii olamazsam ne olur?”, “Ders calisirken ilk seferde anlamazsam bu

benim icin ne ifade eder?”, “Swralamadan ilk 3 e giremezsem bu ne demektir?”, “llk

soruda zorlamirsam ne olur?”’, “Swinifta séz hakki alip cevapladigim soruva yanlis

cevap verirsem_bunun benim icin anlami nedir?” sorularina benzer sorular

sorabilirsiniz. ” (Doldurmalar1 i¢in 5 dakika siire verilir.)

Goniillii {iyelerden ara inanglarmna iliskin paylasimlar alinir. Uyeler paylasmalari igin

tesvik edilir. Uyelerin paylasiminmn ardindan “Ara ve Temel inanclarim Formu” tekrar

verilerek 6nce formun altinda olan yer alan temel inanglarm oldugu béliimii okumalar1
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istenir. Ardindan otomatik diislince ve ara inanglarint gézden gegirerek temel
inanglarmin hangisi oldugunu formda belirtmeleri istenir.

10. Uyeler formu doldurduktan sonra goniillii olanlarin calismalarini paylasmalarmi
istenir.

11. Uyelere sonraki oturumda getirmeleri i¢in “Temel Inanclarla Miicadele Formu”
verilir.

12. Daha sonra liyelerle birlikte oturumun Ozeti yapilir. Goniillii liyelerden duygu ve

diisiincelerini paylagmalar1 istenir ve program sonlandirilir.
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EK-13
ARA VE TEMEL INANCLARIM FORMU

DURUM/OLAY OTOMATIK DUSUNCELERIM ARA INANCLARIM TEMEL INANCIM
) Swralamada yine ilk 3 6grenci arasina Sinavlarda derece yapmali ve ilk 3
OR: Sinavda 12.0ldum giremedim. Ne kadar da ¢aligsam basarili Ogrenci arasina girmeliyim. Yoksa Basarisizim
olamam. basarili olamam.

Bana sorulan her soruya dogru
cevap vermeliyim. Baska tiirlii
smav1 kazanmak i¢in yeterli
olamam.

Bildigim sorulara bile dogru cevap
veremiyorum. Ogretmenim de arkadaslarim da
benim bir aptal oldugumu diistiniiyor

OR: Ogretmenin sorusuna

i Yetersizim
yanlis cevap verdim.

Temel Inanclar

1) Caresizlik Temel Inanclar: “Yetersizim, etkisizim, yeteneksizim, beceriksizim; bas edemem”, “Giigsiiziim, kontrolsiiziim, degisemem,
sikismis, kisitirlmig, kurbanim”, “Dayaniksizim, zayifim, muhtacim, kolayca incinebilirim”, “Asagiyim, basarisizim, kaybedenim,
yeterince iyi degilim, digerleriyle boy dl¢iisememi basa ¢ikamam.”

2) Sevilmeme Temel Inanclari: “Hoslanmayan, istenmeyen, ¢irkin, sikiciyim; diger insanlara verecek higbir seyim yok”, “Sevilmiyorum,
onemsizim”, “Her zaman reddedilecegim, terk edilecegim, hep yalniz kalacagim”, “Farkliyim, kusurluyum, sevilecek kadar iyi degilim.”

3) Degersizlik Temel Inanclan: “Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hi¢, pisligim”, “Tehlikeli, zarar verici, zehirli, kotii
ruhluyum”, “Yasamay1 hak etmiyorum.”
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EK-14

TEMEL INANCLARLA MUCADELE FORMU

Sinav kaygisina neden olan temel inancini belirledikten sonra bir sonraki oturuma kadar temel
inancin her zaman dogru olmayabilecegini gdsteren her tiirlii kaniti, ne kadar kii¢iik olursa olsun
kaydet.

TEMEL iINANCIM:

TEMEL INANCIMI DESTEKLEMEYEN KANITLAR:
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IX.OTURUM

Amaclar:
Kanit inceleme, maruz birakma ve kazanilan becerilerin uygulanmasi

Smav kaygisina neden olan ara inang ve temel inanglarin belirlemesi ve degistirilmesi

Materyaller:

Kanitlar1 Topla (EK-15)

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

Uyelerle birlikte sekizinci oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumda otomatik
disiincelerin dogrulugunu sorgulama konusunda gecen oturumdan bu yana yapilan
calismalar hakkinda goniillii iiyelerden diisiinceleri almir. Onceki oturumla ilgili
paylagmak istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

Dokuzuncu oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

Lider : “Gordiigiiniiz iizere kaygilarinizla yiizlestikce ve onlara neden olan
diistincelerin dogrulugunu test edip sorguladik¢a uzak durdugunuz davraniglart
yapmaniz daha rahat olmaya bagslyyor. Bu da kayginizin da azalmasina ve diisiincenin
davramis iizerindeki etkisi oldugu gibi davranisin da diigiince iizerindeki etkisini
gosteriyor. Bu oturumda diigiincenize birlikte kanit arayacagiz. Size verecegim
‘Kanitlart Topla’ formuna sizi sinavdan énce sinav aninda ve sinav sonrasinda
rahatsiz eden diigiincenizi inceleyerek doldurunuz.”seklinde agiklama yapar. (10
dakika siire verilir)

Uyeler formu doldurduktan sonra goniillii {iyelerden diisiinceleri almir.

Lider 6nceki oturumdaki konulardan olan temel inanclarla ilgili verilen “Temel
Inanclarla Miicadele Formu™na gectigimiz oturumdan bugiine kadar iiyelerin yaptig1
gozlemler ve topladiklar1 kanitlar1 paylagmalarini ister. Ardindan paylasanlara
asagidaki sorular1 sorar:

Temel inancimiz1 desteklemeyen kanitlar1 gozlemlerken ve yazarken ne diistindiiniiz?
Bu kanitlar1 bulduktan sonra temel inancinizla ilgili ne diisiindiiniiz?

Temel inancimizi desteklemeyen kanitlar1 bulduktan sonra temel inanciniza olan

inanciniz nasil degisti?
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7. Lider sorular1 sorduktan sonra iiyelere “Temel inanglarimiz ara inan¢ ve otomatik
diislincelerimizin ortaya ¢ikmasi igin en Onemli diisiince yapilarimizdan biridir.
Olumsuz temel inanglar diislincelerimizin de olumsuz sekilde ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Kanit bulma ¢alismasini giinliik yasaminizda siirdiirdiik¢ge olumlu bir ¢gok
diisiince de bulabilirsiniz. Bu da kendinize iliskin inanciniz ve diislincelerinizin de
daha olumlu olmasini saglayacaktir.” agciklamasini yapar.

8. Sonraki oturumuda calismanin sona erecegi ve son oturumun yapilacagi bilgisi

verilerek oturum sonlandilir.

103



EK-15

KANITLARI TOPLA
En iyi arkadas
Diisiinceler Destekleyen Desteklemeyen (Distincent en iyi Diisiinceye puan
. - ! . 4 arkadasina anlatsan ne o ;
. (Aklindan hangi (Diisiincent (Diisiincent . . (Diislincene inancina kag
Tarih - : derdi? En iyi arkadasin sana S
diisiinceler gecti? Onlara | destekleyen kanitlar desteklemeyen bivle bir diisineesi puan verirsin?)
ne kadar inandin?) neler?) kanitlar neler?) Y 3 0-10 arasinda

oldugunu soylese ne
derdin?)
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X.OTURUM
Amaclar:
Grup calismasini sonlandirma, sinav kaygisina ve oturumlarin geneline gore

degerlendirme

Materyaller:
Yaprak modeli (EK-16)(Uye say1s1 kadar)
Yasam Agact modeli (EK-17) (A3 6lciisiinde)

Boya kalemleri

Siirec:

Grup lideri tarafindan tiyelere bu hafta kendilerini nasil sorulur. Goniillii 6grencilerden
duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri istenir.

. Upyelerle birlikte dnceki oturumun 6zeti yapilir. Onceki oturumla ilgili paylasmak
istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur.

Son oturumun amaglar1 ve neler yapilacagi lider tarafindan agiklanir.

. Uyelere, birer ¢icek yapragi modeli verilir ve asagidaki sorularin yamitlarmi modelin
lizerine yazmalar1 istenir.

Bu programda neler 6grendiniz?

Bu program size hangi becerileri kazandirdi?

Kazandiginiz becerileri yasaminizda nerelerde kullanabilirsiniz?

Smav kaygisint yogun sekilde yasadiginizda hangi yontem ve teknikleri
kullanacaksiniz?

Grup lideri iiyelere doldurduklar1 yaprak modellerini boyamalari i¢in boya kalemleri
verir. Onceden hazirlanmis aga¢ modelini dnce grupla birlikte boyalamar ardindan
iizerine boyadiklar1 ve yazdiklar1 yapraklar1 yapistirmalarini ister. “Beceri kazandik¢a
ve kaygilarimizdan uzaklastik¢a biz de bu aga¢ gibi canli ve hayat dolu olabiliriz.”
aciklamasini yapar.

. Uyelerden hem grupla ¢alisma siirecini hem de kendileri icin bu siirecin nasil gegtigini

degerlendirmeleri istenir.
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EK-16
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EK-17
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