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PSIKODRAMA VE BILISSEL DAVRANISCI TERAPI YONTEMIi ILE GRUP
CALISMASININ SINAV KAYGISI YASAYAN OGRENCILERIN KAYGILARI
UZERINDEKI ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

OZET

Bu arastirmanin amact bilissel davramigsal teknikler ile psikodrama teknikleri
kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisini
azaltmadaki etkileri karsilastirmali olarak incelemektir. Arastirma, iki deney ve kontrol gruplu
on test, son test modeline dayali yar1 deneysel bir calismadir. Arastirma, Istanbul’da bulunan bir
6zel okulda 6grenim goéren onuncu ve onbirinci sinif 6grencileriyle gerceklestirilmistir. Yapilan
uygulama ve degerlendirme sonucunda Ogrencilerden, sinav ve durumluluk-siireklilik kaygi
diizeyleri en yiiksek olan toplam 32 6grenci secilmistir. Rastgele yontemle biligsel davraniset
terapi grubuna 10, psikodrama grubuna 11, kontrol grubuna 11 kisi atanmistir. Arastirmanin
bagimli degiskenlerinden sinav kaygisi “Sinav Kaygist Envanteri” ile Ol¢lilmiistiir. Diger
bagimli degiskenler olan durumluluk ve siireklilik kaygi diizeyleri de, “Durumluk-Siirekli Kaygi
Olgegi” ile dlgiilmiistiir. Olgekler, deney ve kontrol gruplarina 6n test olarak verilmistir. Birinci
deney grubuna, arastirmaci tarafindan gerceklestirilen psikodrama teknikleri kullanilarak
yapilan grupla psikolojik danisma 10 oturum, ikinci deney grubuna ise yine arastirmaci
tarafindan gerceklestirilen biligsel davranig¢1 terapi teknikleri kullanilarak yapilan grupla
psikolojik danigma 8 oturum halinde uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir ¢alisma
yapilmamigtir. Uygulamalar bittikten sonra Olgekler son test olarak tekrar verilmistir.
Uygulanan deneysel islemin sonucunda elde edilen bulgular Kruskal Wallis-H testi, Mann
Whitney-U testi ve Wilcoxon test teknigi ile incelenmistir.

Bulgular; psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma
uygulamalarmin kontrol grubuna goére sinav kaygisi toplam puan, duyus, kuruntu, durumluluk
kaygi puanlari iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Siireklilik kaygi puanlar {izerinde ise etkisi
bulunamamigtir.  Biligsel davranig¢1 tekniklerle yapilan grupla psikolojik danigsma
uygulamalarmin kontrol grubuna gore sinav kaygisi toplam puan, duyus, kuruntu, puanlart
iizerinde etkili oldugunu gostermistir. Durumluluk ve siireklilik kaygi puanlar1 iizerinde ise
etkisi bulunamamugtir.

Karsilagtirmaya iliskin analizlerde, psikodrama teknikleri ile uygulama yapilan grubun,
bilissel davramse1 tekniklerle yapilan gruba gore ogrencilerin toplam sinav kaygisi, duyus ve
kuruntu alt boliimii ve durumluluk kaygi tizerinde gore daha etkili oldugu gortilmistiir. Her iki
calisma grubu siireklilik kaygi puanlari agisindan karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Smav kaygisi, Durumluluk kaygi, Siireklilik kaygi, Biligsel

Davranisci Terapi, Psikodrama



A COMPARISON OF THE EFFECTS OF GROUP WORK ON THE TEST ANXIiETY OF
STUDENTS BY MEANS OF PSYCHODRAMA TECHNIQUES AND COGNITIVE
BEHAVIOURAL THERAPY TECHNIQUES

ABSTRACT

The objective of this research is analyzing comparatively the positive effects of the
group counseling practices performed by using the psychodrama techniques in company with
the cognitive -behavioral techniques on reducing the exam anxiety of the students. The research
having two experimental groups and a control group is a quasi-experimental study based on
pretest-posttest design. The research is performed with the students of a private school in
Istanbul attending the 10th and the 11th classes. At the end of the practice and evaluation, 32
students having the maximum exam and trait-continuity anxiety levels have been chosen.
Randomly 10 students for cognitive behavioral therapy group; 11 students for psychodrama
group; and 11 students for control group have been assigned. Exam anxiety that’s the dependent
variable of the research has been measured by using “Exam Anxiety Inventory”. Trait and
continuity anxiety levels have been measured by “Trait-Continuity Anxiety Scale” as the other
dependent variables of the research. Scales have been given to the experimental and control
groups as pretests. By the researcher 10 sessions of psychological consultation by using the
psychodrama techniques for the first experimental group; and 8 sessions of psychological
consultation by using cognitive behavioral therapy techniques for the second experimental
group have been performed. For the control group, no work has been done. After the practices,
the scales have been given again as the last test. The data obtained as a result of the
experimental work has been analyzed by applying the Kruskal Wallis-H test, Mann Whitney-U
test and Wilcoxon test.

According to the obtained data it is observed that; compared to the control group, the
psychological consultation practices performed by using the psychodrama techniques have been
effective on exam anxiety total point, perception, delusion and trait anxiety points. No effect has
been detected on continuity anxiety points. On the other hand, it is observed that compared to
the control group, the psychological consultation practices performed by using the cognitive
behavioral techniques have been effective on exam anxiety total point, perception and delusion.
But no affect has been detected on trait and continuity anxiety points.

In the analyses relating to comparison; in terms of total exam anxiety, perception,
delusion sublevel and trait anxiety points of the students, psychodrama techniques applied in the
first group have been more affective with reference to the cognitive behavioral techniques
applied in the second group. No meaningful difference has been detected when two
experimental groups have been compared according to continuity anxiety points.

Key words: Exam anxiety, Trait anxiety, Continuity anxiety, Cognitive Behavioral Therapy,

Psychodrama
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ONSOZ

Bu arastirmada biligsel davranigsal teknikler ile psikodrama teknikleri kullanilarak
yapilan grupla psikolojik danisma uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisini azaltmadaki
etkileri  karsilagtirmali  olarak  incelenmistir. Bu ¢aligmanin  planlanmasinda ve
gerceklestirilmesinde bircok kisinin katkis1 olmustur. Oncelikle; gerek ders yilinda gerekse tez
calismam boyunca yardimini, rehberligini esirgemeyen ve motive edici yaklasimiyla her zaman
destek¢im olan, sicak, anlayisli ve miitevazi tavirlar1 ile giiven veren degerli hocam tez
danismanim Yrd. Dog. Dr. Saziye Senem Basgiil’e, tez izleme jlirimde bulunan hocalarima,
yiiksek lisans egitimimde ilgi, destek ve yardimlartyla bana katkilar1 olan hocalarim Prof. Dr.
Hakan Tiirk¢apar’a, Prof. Dr. Can Tuncer’e, Yrd. Dog. Dr. Ozge Mergen’e, Yrd. Dog. Dr. Ulas
Ozcan’a, Yrd. Dog. Dr. Itir Tari Comert’e ve Prof. Dr. Miicahit Oztiirk’e, arastirmamin istatik
analizleriyle ilgili goriis ve fikirleriyle destek veren Yrd. Dog¢. Dr. Mustafa Otrar’a, ingilizce
kaynaklara ulasmam konusunda yardimci olan Esra Kegeci’ye, tez doneminde de hep yanimda
olan arkadagim Uzm. Psikolojk Danigman Fazilet Yavuz Birben’e, 6l¢eklerin uygulamasinda
emegi gegen rehber 6gretmen Fatma Betiil Bostanci’ya ve ¢aligmaya katilan grup iiyelerine
tesekkiir ederim. Ayrica, yiiksek lisans egitimim siiresince bana anlayis ve sabir gosteren, en
biiylik destek¢im, sevgili esim Cavit Goveg’e, benim hem kisisel hem de mesleki anlamda
gelismemi saglayan, hayatima anlam katan ¢ocuklarim Ahmet Selim ve Nevanur’a, her zaman

yanimda olan anneme, babama ve kizkardesime sonsuz tesekkiirlerimi bildiririm.
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BOLUM I
GIRIS

Kaygt tiziintii, mutluluk, 6fke gibi temel duygulardan biridir (Moris, 2001). Kaygi
nedeni belirsiz ve bilinmeyen bir korkudur. Hafif bir tedirginlikten panige kadar genis bir
yelpazede goriilebilir ve gelecekte kotii bir sey olacakmis gibi bir duygu yasatir (Erkus, 1994).
Kayg1 ve korku, insanligin ilk zamanlarindan bu yana tehlikelerden korunmak i¢in kullanilan
savunma mekanizmalaridir. Korku ve kaygi tehlikeler karsisinda bize avantaj saglayan
durumlarindan dolayr insanin dogal bir pargasidir (Onur ve Alkin, 2007). Stres ve kaygi,
evrensel ve insanda aslinda var olan duygular olmalarina ragmen, stres ve kaygi olusturan
cevresel uyaricilarda yillar igerisinde biiyiik farkliliklar goriilmiistiir. Eski zamanlarda dogal
afetler, stres ve kayginin ana kaynagi iken, giiniimiizde stres ve kaygiya sebep olan faktorler
sosyal degerlendirme ortamlart olmustur (Zeidner, 1998). Degerlendirilme ortamlarinda ortaya
¢ikan kaygilardan biri de simav kaygisidir. Smav kaygisi; olast basarisizliga karst ortaya ¢ikan
fenomenolojik, fizyolojik ve davranisci tepkilerden olusur ve genel kayginin bir pargasidir.
(Sieber, 1980).

Sinav kaygisi, egitim basarisi iizerindeki en énemli engellerden bir tanesidir. Ozellikle
son yillarda iilkemizde genglerin yasadig1 sinav kaygisinda artig goriilmektedir. 1985-86 yunda
yapilan bir arastirmada, O0grencilerin siirekli kaygi diizeylerinin, ameliyat olacak hastalarin
kaygi diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur (Akt. Baltas, 1996). Bu durum sinav
kaygisinin olduk¢a onemli ve ayrica egitim, sosyal ve klinik bir problem haline geldigini
gostermektedir (Sarason, 1980). Yasanan kaygi 6grencilerin sahip oldugu potansiyeli hayata
gecirmelerini engellemekte, zaman zaman 6grenim hayatlarini bile yarida birakmalarina neden
olmakta; bunun sonucunda da Ogrencilerin gelecekteki hedeflerini ve mesleki kararlarini
olumsuz yonde etkilemekte, uyumsuzluga neden olarak okul ortaminda da kendini
gostermektedir (Ozbas ve Ark, 2012). Sinav kaygisini dgrenciler iizerindeki etkilerinden dolayi
aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmistir. Arastirmacilarin sinav kaygisina olan ilgilerinin artmasindaki
en Onemli sebeplerden biri kaygi, saldirganlik, baglilik gibi evrensel konular1 galismanin zor
olmasi spesifik ortamlarla ilgili olan kavramlarin daha kolay c¢alisilabilmesidir. Sinav ortamlari
da oldukga spesifik ve herkesin bulundugu ortamlardir. Ayrica sinav ortamlarinda kaygi, stres,
kaygimin etkilerinin ve stresle basa ¢ikma sekillerinin ¢alisilmasint da miimkiin kilmaktadir
(Sarason, 1980). Bu sebepler, arastirmacinin caligma alani olarak smmav kaygisimi tercih
etmesinde etkili olmustur.

Oldukga yaygin ve etkili bir problem haline doniigmiis olan sinav kaygisini azaltmaya

yonelik uygulanan terapi teknikleri (Biofeedback, davranis¢i terapi, biligsel davranisci terapi



(BDT) ve diger karma yaklasimlarin) cok cesitlidir (Embse ve Ark, 2013). Bu yaklagimlar
igcerisinde en ¢ok tercih edilenlerden birisi bilissel davranig¢1 yaklasimdir. BDT diisiinceler,
duygular ve davraniglarin etkilesimi tizerine odaklanmis bir terapi yaklagimidir. Bu yaklagimda
bireyin diisiince tarzinin onun i¢inde bulundugu cevreye ve olaylara nasil tepki verecegini
belirledigi one siirlilmekte ve danisanlarla teropdtik iliski icerisinde biligsel ve davraniser
tekniklerle yardimci olunmaya c¢alisilmaktadir (Tiirk¢apar, 2012). Yapilan ¢alismalar
incelendiginde; BDT’nin cocuk ve ergenlerde goriilen kaygi bozukluklarinin tedavisinde
oldukca etkili bir yontem oldugu goriilmektedir (Cartwright-Hatton ve Ark 2004, American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 2007). Smav kaygisi, DSM tani1 sistemine gore
sosyal anksiyete bozuklugu tanisi i¢inde ele alinmaktadir (Giiler, Kavak¢1 ve Cetinkaya, 2011).
Kayg1 bozukluklarinda en etkili terapi metodu olan BDT teknik ve yontemlerinden yararlanarak
deney grubunda bulunan Ogrencilerin simav kaygisinin azaltilmasina yonelik grup caligsmasi
yapilmasi amaglanmaktadir.

Psikodrama teorik agidan biligsel davranisgi yaklagimdan farklidir. Ancak pratikte
incelendigi zaman biligsel ve davraniggr tekniklerin kullanildigi goriilmektedir (Kipper ve
Giladi, 1978). Psikodrama terapideki ve egitimdeki daha geleneksel, mantiksal s6zlii tartigma
“teknolojisine” mekan, hareket ve hayal giicii boyutlarin1 katmistir (Blatner, 2002).
Psikodramada grup {iyelerinin anilar1 kullanmaktan ziyade i¢lerinden gelerek hareket etmeleri
istenir. Bu icinden gelerek hareket etme/kendiligindenlik, bireylere yeni ortamlara/durumlara
karsi hem de eski ortamlara kars1 yeni ve uygun tepkiler gelistirebilmeyi saglar. Psikodrama
diger terapi yontemlerine gore daha modern, daha dogal, daha spontane, daha direkt ve daha
realistik bir yontemdir. Psikodrama hem bireysel hem grup olarak kullanilabilen terapi
teknigidir (Moreno, 1975). Psikodrama, asir1 kaygili tepkilerin verildigi durumlarda
kullanilabilecek etkili bir yontemdir (Kipper ve Giladi 1978). Sinav kaygis1 yliksek olan diger
deney grubunun psikodrama oturumlarinda, eylemler yoluyla katarsis saglama, i¢ gorii
kazanma, gercegi test etme ve alternatif diislinceler gelistirmesi yoluyla grup lyelerinde
ogrenme ve davranis degisikligi gelistirmek amaglanmaktadir (Kellerman, 2013).

Smav kaygisini azaltmada grup terapileri, bu 6grencilerle bireysel olarak caligmaktan
daha verimli ve etkilidir (Spielberger ve Vagg, 1995). Grup terapileri, kisileraras: iliskilerin
gelismesini hedefleyen, iiyelerin duygu, deger ve tutumlarmin iizerinde duruldugu, her bir
ilyenin davranigsal amacimin gergeklestirilmesinin saglanmaya calisildigi cesitli yontem ve
tekniklerden faydalanilarak yapilan profesyonel bir yardim siirecidir (Voltan-Acar, 2005).

Alan yazm incelendiginde, BDT ve psikodrama tekniklerinin sinav kaygisi lizerinde
etkili oldugu ve aym zamanda grup calismasinin bireysel c¢aligmaya gore daha etkili oldugu
goriilmiistlir. Sarason, Embse ve Ark, Cartwright-Hatton ve Ark, Kipper ve Giladi, Spielberger
ve Vagg, Zeidner, Ozbas ve arkadaslarinin verilerinden yola cikarak, calismamizda lise

Ogrencilerinde sinav kaygisini azaltmaya yonelik, yasantisal psikodrama ve biligsel davranisci
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terapi tekniklerini kullanarak destekleyici grup ¢alismasi yapmak ve her iki grup uygulamasinin

etkinligini kargilagtirmak amac¢lanmugtir.



BOLUM 11

KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 Kayg (Anksiyete)

Kaygi hos olmayan ozellikleri ile diger duygu sekillerinden ayrilan bir duygulanim
seklidir. Gerginlik arz eden duygusal bir durum olarak tanmimlanir (Arkonag, 1999). Kaygi
fizyolojik, duygu, diisiince ve davranmis diizeyindeki degisimlerle kendini ortaya koymaktadir.
Fizyolojik diizeyde belirtileri; c¢arpinti, ates basmasi, kulaklarda ugultu, nefes darligi,
yutkunamama, terleme, kekemelik, midede kasilma, basagrist vb. durumlar yasanmaktadir. Bu
evrede sempatik sinir sistemi devrededir. Duygulanim diizeyinde kisi, i¢inde korkuya benzer bir
duygusu oldugunu sanki kotii bir sey olacakmis gibi hisseder. Fakat korkusunun nedenini ve
nesnesini bilmez. Bun basmasi, gdgstimde baski, karabasan, bunalti gibi sozciiklerle anlatir
(Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Davranis diizeyinde ise kisi, kaygisiyla baglantili olan “olay”dan
kaginma ya da kagma davrams1 gosterir (Koruklu, Oner, Oktaylar, 2006). Kayginmn yogunlugu
cok hafif tedirginlik, gerginlik duygusundan panik derecesine varan sekilde olabilir (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011).

Kayg1 ve korku ¢ok eski zamanlardan bu yana tehlikelerden korunmak i¢in kullanilan
savunmalardir. Kaygi tehlike aninda kisiyi harekete gegmeye hazirlar. Korku ve anksiyete
tehlikeler karsisinda bize avantaj saglayan durumlarindan dolay1 insanin dogal bir pargasi olarak
goriiliirler (Beck, 2008). Kayginin en 6nemli fonksiyonu tehlikeyle karsi karsiya kaldiginda
savas-ka¢c mekanizmasi ile organizmanin hayatini idame ettirebilmesini saglamaktir (Beck ve
Emery, 2011). Korku ve kaygi kavrami ¢ogunlukla da bir birlerinin yerine kullanilirlar. Kaygi
ve korku arasinda 6nemli bir fark vardir. Korku, belirli bir durumda ger¢ek veya potansiyel bir
tehlikenin var olduguna dair kisinin yaptig1 bir degerlendirmeye isaret eden biligsel bir siirectir.
Kayg1 ise kisinin yaptigi bu degerlendirmeye karsi verilen duygusal tepkiyi icerir (Beck ve
Emery, 2011). Olaylar karsisinda duygularin igerigi ve davranislart belirleyen sey ortamin
kendisi degil, kisinin ortam hakkindaki yorumlaridir. Mesela; kanser olan ancak bunu bilmeyen
bir insan endise duymayacaktir. Fakat kanser olmayan ve kanser olma korkusu yasayan bir
insan gerilim ve panik hissedecektir (Sarason, 1978).

Baska bir goriise gore Kaygi, benmerkezci diisiinceler ve duygusal reaksiyonlardan
olusan icgsel tepkiler olarak goriiliir. Kaygi diizeyleri yiiksek olan insanlar genellikler
kendileriyle, yetersizlikleriyle ve bagkalarinin kendilerini nasil gordiikleriyle cok mesguldiirler.
Bu gibi zihin mesguliyetleri kisinin yapmakta oldugu eylemler i¢in bir engel olmaktadir

(Sarason, Pederson ve Nyman, 1968).



2.2 Kayg (Ansiyete) Cesitleri

Spielberger (1966), kayginin iki faktorlii olduguna dair bir kuram ileri stirmiistiir.

2.2.1 Durumluk (state) kaygi: Bireyin i¢cinde bulundugu stresli durumdan dolay1
hissedilen farkli siddette olabilen, zamana gore degisen ve duruma bagh strese karsi oldukca
duyarl olan kaygidir (Tobias ve Hedl,1972). Smav kapisinda beklerken ya da ameliyata girme
durumlar1 gibi, bireyin riskli ve tehlikeli sartlar karsisinda yasadigi gegici ve duruma bagli olan
kayg1 tiirtidiir. Bireyin icinde bulundugu durumu tehdit eden, tehlike yaratan bigimde
algilamasindan, yorumlamasindan kaynaklanir. Stres unsurlarinin kuvvetli ya da fazla oldugu
kosullarda durumluk kayg yiikselir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

2.2.2 Siirekli (trait) kaygi: Bireyin aslinda nétr olan durumlarda 6z degerlerinin tehdit
edildigini zannetmesi ya da iginde bulundugu halleri stresli olarak yorumlamasi sonucunda
yasanan uzun siireli kaygi tiiriidiir. Bireyin kaygiya olan yatkinhg vardir (Akt. Oner ve
LeCompte, 1983). Siireklilik kaygisi zaman i¢inde degismeyen uzun stireli kisilik 6zelligidir
( Tobias ve Hedl,1972).

Kayginin duyus ve kuruntu seklinde iki bileseni vardir. Duyus, oncelikli olarak
fizyolojik ve duygusal faktorlerden olusmaktadir ve viicudun stresli ortamlara karst gosterdigi
tepkileri igerir. Diger bilesen kuruntu ise kayginin biligsel tarafiyla ilgilidir ve negatif
beklentiler, giiven eksikligi, korkulan sey ya da durumun tehlikeli sonuglar olusturacagini
bekleme/sezme gibi diisiince tarzlarimi igerir. Spesifik kaygi bozukluklar1 ve fobiler bu iki
bileseni de icermektedir ancak kaygi bozukluklarim1 normal kaygidan, duyus ve kuruntu
ayrimini g6z dniinde bulundurarak ayirmak énemlidir. Ornegin, fobiler kuruntudan ziyade daha
cok duyus ile iligkili bir bozukluktur ¢ilinkii fobisi olan insanlar asir1 kaygi hissederler ama
kaygilarini1 biligsel anlamda kontrol edemezler. Bununla birlikte normal insanlarin yasadiklar
kaygilar daha ¢ok korkulan obje hakkinda yanlis fikirlere sahip olunmasindan kaynaklanir
(Morris, Spiegler ve Liebert, 1974).

2.3 Cocuklarda Kaygi Nasil Seyreder?

Kaygi bozukluklari, ¢gocukluk ¢agimin sik goriilen psikolojik problemlerinden birisidir.
Kayg1 ve endise bebeklikten genglige kadar tiim yaslardaki bireyleri etkiler. (Rapee, Spence,
Cobham, Wignall, 2003). Kayg1 yasa ve biligsel gelisim diizeylerine gore farkli sekillerde ortaya
cikar. Bebekler genel olarak yiiksek seslere ve yabancilara karsi korku duyarlar. Yiriime
cagindaki cocuklar hayali yaratiklardan, karanliktan korkar ve anneden ayrilma kaygisi yasarlar.
Okul cagindaki ¢ocuklar ise genellikle doga olaylar1 ve yaralanmalara karsi korkarlar (American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 2007). Yas ilerledik¢e, ¢ocuklarda disgi ve
firtinaya kars1 korku olugmaya baglar (Albano ve Kendall, 2002). Yas biraz daha ilerledikge
cocuklarin korku ve kaygilar okulla iligkili durumlara yonelir; okul performansi ve sosyal
yeterlilik (sinifta sunum yapmak) gibi olur (American Academy of Child and Adolescent

Psychiatry, 2007). Bu sebeple gelisimsel agidan bakildiginda, orta siddette korku ve kaygi
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normal gelisimin bir par¢asidir. Kayg1 bireyin iglevselligini engellemeye bagladig1 anda problem
olarak kabul edilir (Kendall ve Suveg, 2006). Kaygi normal boyutlar1 astiginda ise, bilissel
Onyargilar olusmaya baslar, negatif durumlarin olma ihtimalinin abartilmasi ya da kisinin kendi
yetenegini kiigiik gérmesi/yetersiz bulmasi gibi. Cocuklar korktuklar: bir durumla karsilastiklar
zaman negatif diisiinceleri artmaya baslar. Ornegin, toplum icinde konusma korkusu yasayan bir
¢ocuk sunum yapmak zorunda kaldigi zaman; “Elime yiizime bulastiracagim” ya da “Bunun
iistesinden gelemem” gibi diislincelere sahip olabilir ve bu diisiinceler fizyolojik tepkimelere yol
acar; kalp atisinda artis, terleme gibi. Bu tepkiler cocugun kaygili diisiinceleri ve duygulari ile
birlestigi zaman islevsel olmayan davraniglar1 meydana getirebilir; siniftan kagma veya toplum
oniinde yapacagi konusmayr unutma gibi. Bu olumsuz tecriibe sonucunda, cocugun kaygisi
tetiklenmis olur ve ilerde bu tarz durumlarla tekrar karsilastiginda yine kaygiyla karsilik verme
ihtimali artmis olur. Bu oOrnekte goriildiigii gibi, kayginin bilissel, fizyolojik ve davranisci
boyutlart kaygiyr devam ettirecek ya da artiracak sekilde birbirlerini etkiler (Lock, 2011).
Kayg1 cocuklarin ve genclerin okul yasaminda diisme, arkadaslik kurma ve yeni ortamlara
girmede zorlanma ve aileyi etkileyecek baska belirtiler seklinde bircok aksakliklara neden
olabilir. Bazen kaygili ¢ocuk, titizligi ve milkkemmeliyet¢i 6zellikleri nedeniyle okulda basarilt
olabilir fakat bu cocuk kendi yeteneklerini yeterince gosteremeyebilir. Bu cocuklar bu
ozellikleri nedeniyle 6devlerini yapmakta ve ¢alismada gecikme yasayabilirler. Bu durum beceri
eksikliginden degil kaygidan kaynaklanmaktadir. Ayrica smifta utanga¢ olan c¢ocuk
Ogretmenden yeterince faydalanamayabilir. Bazen siifta basarili olur ama basarisizlik endigesi
ile sinavda odaklanamadigi igin beklenen performansi gosteremeyebilir (Rapee vd., 2003).

2.4 Kaygi (Anksiyete) Bozukluklar1 Tarihce

Cocukluk cag kaygi bozukluklar ilk kez DSM-III’te yer almistir (APA, 1980).
DDSM-III’de ayrilik anksiyetesi bozuklugu, asir1 kaygi duyma bozuklugu ve kaginma
bozuklugu “Bebeklik, ¢cocukluk ya da ergenlik doneminde goriilen bozukluklar” baglig: altinda
toplanmistir. Ayrica ¢ocukluk ve ergenlik Olgiitler tutuyor ise obsesif kompulsif bozukluk,
travma sonrast stres bozuklugu tanilar1 da konulabilecegi kabul edilmistir. DSM-III-R’de bir
degisiklik yapilmadigi halde DSM-IV’de yalnizca ayrilik anksiyetesi bozuklugu “Bebeklik,
cocukluk ya da ergenlik déneminde goriilen bozukluklar” basig1 altinda kalmis; asir1 kaygi
duyma bozuklugu yaygin anksiyete bozuklugu ile kacinma bozuklugu sosyal fobi ile
birlestirilmistir (APA, 1987, DSM-1V, 1994, Pine ve Klein, 2008).

DSM-5te  obsesif-kompulsif bozukluk (obsesif-kompulsif bozukluk bdliimiine
almmustir), travma sonrasi stres bozuklugu ve akut stres bozuklugu (travma ve stres ile iligkili
bozukluklar boliimiine almmuistir) anksiyete bozukluklari bagligi altinda incelenmemektedir.
Ancak, bu bozukluklarin DSM-5te ard1 ardina islenmis olmasi birbirleriyle iligkili olduklarini
gostermektedir. Selektif mutizm DSM-4’te “Bebeklik, Cocukluk veya Ergenlik Doneminde



Teshis Edilen Bozukluklar” grubunda ele alinirken, DSM-5’te bir anksiyete bozuklugu olarak
ele alimmaktadir (APA, 2013).

2.5 Cocuklarda Goriilen Anksiyete Bozukluklari

DSM-5’te ¢ocuklarda anksiyete bozuklugu siniflamasi, Alan Korkusu (Agarofobi),
Ozgiil Fobi ve Sosyal Anksiyete Bozuklugu (Sosyal Fobi), Panik Bozukluk, Ayrilma
Anksiyetesi Bozuklugu (AAB), Selektif Mutizm (Secici Konugmamazlik)’i kapsar. Ayrilik
Anksiyetesi Bozuklugu disindaki anksiyete bozukluklar1 icin eriskin tam1 dlgitleri
kullanilmaktadir (APA, 2013).

2.5.1 Ayrihik anksiyetesi bozuklugu (AAB): Temel 6zellik ¢ocugun evden ya da
baglandig1 kisiden ayrilmada, gelisim diizeyine gore beklenenden fazla, asir1 anksiyete
duymasidir (Baykara ve Miral, 2007). DSM-V kriterlerine gore bu durumun en az 4 hafta en
¢ok 6 ay arasinda devam etmesi gerekir (DSM-V, 2013). Ayrilma anksiyetesi yasayan ¢ocuk
okula gitmeyi reddetme, ayrilikla ilgili korkular ve sikinti (Kaplan ve Sadock, 2004), anne-
babasindan ayr1 iken kendisine ya da onlara zarar gelebileceginden korkabilir. Mesela; kaza
gegcirebilecegi ya da hastalanabilecegi diisiincesine kapilabilir. Ayrilik sirasinda ya da ayrilik
beklenirken karin agrisi, bas agrisi, bulanti, kusma gibi bedensel yakinmalari olur (Demir,
2010).

ABB, cocuk ve gen¢ ergenlerde ortalama %4 goriiliir. Okul korkusunun, ilkokul
¢ocuklarinda % 5, ortaokul ¢ocuklarinda % 2 oranindadir (Miral ve Baykara, 2007).

AAB’nin etiyolojisi ¢ok etkenlidir. Psikodinamik kuram 2-3 yas oOncesi basarisiz
gecislere odaklanir, davranig¢1 kuram anne-cocuk etkilesiminin ayrilmada giicliiklere neden
oldugunu sdyler. Son yillarda ailesel ve genetik etkenler iizerinde durulmaktadir (Miral ve
Baykara, 2007).

2.5.2 Panik bozukluk: Panik Bozuklugu tekrarlayan ve beklenmedik anlarda ortaya
cikan panik ataklartyla seyreden, hastanin sonraki ataklarla ilgili beklenti korkusu yasayip,
kacinma davranis1 sergiledigi bir bozukluktur (APA, 2000). Panik atag1 sirasinda, ergenlerde
carpint1 hissetme, titreme ya da sarsilma hissi, karinda huzursuzluk, terleme, kizarma, sersemlik
gibi duygusal ve somatik belirtiler goriilii. Cocuk ve ergenlerde biligsel belirtiler olarak;
delirecegi, kontroliinii kaybedecegi, ciddi bir hastalik gelistirecegi, bayilacagi ve hatta Slecegi
ile iligkili korkular ortaya ¢ikabilmektedir (Ollendick ve ark. 2004). Panik bozuklugun ergen
hastalardaki klinik goriiniimii eriskinlerinkine benzerlik gdstermektedir (Pine ve Klein, 2008).
Cocuklara panik bozukluk teshisi koymak, biligsel gelisimlerinin tamamlanmamis olmasindan
dolay1 zor olabilmektedir. Kiigiik cocuklar, herhangi bir otonomik semptomdan sikayetci
olmamalarina ragmen hasta olacaklarina dair korku duyduklarini bildirirler. Ergenlik 6ncesi
donemdeki ¢ocuklar hemen hemen higbir zaman 6liim, ¢ildirma ve kendini kaybetmeye iliskin
korkulari dile getirmezler. Cocuklar daha ¢ok aniden hastalanmaya karsi endise duyduklarini

bildirirler ve kusmaya kargt tahmin ve kontrol edememekten kaynaklanan bir korku
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duyduklanmni ifade ederler. Erken ergenlikte ise ¢ocuklar spesifik otonomik semptomlara karsi
korku duymaya baslarlar; nefes alamama, kalp ¢arpintisi, kisiligini kaybetme, bag donmesi gibi
(Mash ve Barkley,1996).

Cocuklarda panik bozukluk teshisi konulabilmesi i¢in, ¢ocugun en az iki kez
beklenmeyen panik veya endise krizi (nedensiz yere ve aniden ortaya ¢ikan) gecirmis olmasi ve
bu krizlerin etkisinin en az 1 ay siirmiis olmas1 gerekmektedir (““Childhood Anxiety Disorders”,
n.d.).

Panik bozukluk toplumda sik goriilen bir psikiyatrik bozukluktur ve yasam boyu
yayginlik oran1 % 1.5-3 olarak bildirilmektedir. Yasam boyu yayginligi ise yaklasik 3 kat daha
fazla olup, epidemiyolojik calismalarda % 3.6 ile %9.9 arasinda oranlar verilmektedir (Eaton ve
ark, 1994).

Panik bozuklugun etiyolojisinde genetik etmenler, beyin kimyasi, solunum islevleriyle
ilgili etkenler oldugu belirtilmistir (Pine ve ark, 2005).

2.5.3 Ozgiil fobi: Ozgiil fobi, spesifik nesne veya ortamlara karsi duyulan devamli
korkudur; bu korkunun, sosyal ve performans ortamlarina kars1 duyulan korku (sosyal fobi) ya
da bir panik atak (panik bozukluk) ile ilgisi yoktur. Fobik uyarana maruz kalindiginda aniden
panik atak gibi bir anksiyete olusturabilir. Cocuklarda anksiyeteye verilen yanit, ndbetler,
aglama, donup kalma ya da sarilma seklinde goriilebilir. Anksiyete belirtileri artmig kalp atima,
terleme, hiperventilasyon ve mide bozulmasi olabilir. Cocuklar, yetiskinden farkli olarak
korkunun anormal ve maladaptif oldugunun farkinda degildirler, siklikla korkularinin agir1 ve
anlamsiz oldugunu fark etmezler (Emiroglu ve Baykara, 2008).

Ozgiil Fobi Altgruplari

Hayvan: Hayvanlar veya boceklere karst duyulan korku.

Doga: Doga olaylarina veya dogal ¢evrede bulunan nesnelere karsi duyulan korku. Orn,
firtinalar, yiikseklik, karanlik, su.

Kan—Igne—Yaralanma: Kan veya yara goriildiigiinde ya da tibbi bir durumla
karsilasildiginda (as1 olma gibi) ortaya ¢ikan korku.

Duruma Bagl: Spesifik durumlarda ortaya ¢ikan korku. Orn. Toplu tasima, tiineller,
kopriiler, asansorler, ucgaklar, kapali alanlar.

Diger: Yiiksek ses ve ¢izgi film karakterleri gibi uyaricilara karst duyulan korku. Bu
tarz uyaricilardan kaginmak icin kusma, tikanma, bir hastaliga yakalanma gibi savunma
mekanizmalar1 devreye girer (Mash ve Barkley, 1996).

Cocukluk ve ergenlik yas gruplarinda yapilan calismalarda 6zgiil fobinin sikligi %20
olarak bildirilmistir (Last ve Ark,1992).



Kiigiik cocuklara 6zgiil donemsel korkularin 6zgiil fobiden ayrilmasi gerekmektedir.
Ayrica diger anksiyete bozukluklarinda goriilen korkulardan da ayirt edilmesi Onemlidir
(Emiroglu ve Baykara, 2008).

Ozgiil fobinin etiyolojisi ile ilgili biyolojik, genetik, ebeveyn etkileri ve ogrenme
faktorlerinin etkili oldugu goriilmektedir ( Austin ve Sciarra, 2012).

2.5.4 Yaygin anksiyete (YAB): YAB’nun en belirgin 6zelligi, birka¢ olay ve aktiviteye
kars1 duyulan asir1 ve kontrol edilemeyen endisedir. Cocuklarda YAB teshisi konulmasi i¢in en
az bir fizyolojik semptomun da goriilmiis olmasi gerekir. YAB ile iligkili korkular tek bir alan
ile smirlt degildir (Emiroglu ve Baykara, 2008). Yaygin anksiyete bozuklugunun kontrol
edilemeyen 6zellikleri arasinda gegmis ve gelecek hakkindaki diisiinceler ile spor, akademik
hayat ve arkadas iligkileri gibi alanlarda yeterli olup olmamaya dair endiseler yer alir (Kendall
ve Suveg, 2006, Mash ve Barkley, 1996).

Yaygin anksiyete bozuklugu yasayan c¢ocuklar olumsuz olaylarin gergeklesme
ihtimalini abartirlar ve kendi basa ¢ikma yeteneklerini kiicimserler (Mash ve Barkley, 1996).
Bu cocuklar kendilerini zorlarlar ve miikemmeliyetci yapidadirlar. Cocuklarda kaygi siklikla
irritabilite ile birliktedir. Kayg1 diizeyi ile irritabilite arasinda dogru oranti vardir (Emiroglu ve
Baykara, 2008). Bozuklugun ortaya ¢iktig1 donem tam olarak bilinmemektedir, ama genellikle
erken cocukluk degildir. Yaygin anksiyete bozukluguna eslik eden hastaliklar oldukea ¢esitlidir.
Yaygin anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklarin %90’mnin aynm1 zamanda baska anksiyete
bozukluguna da sahip oldugu goriilmiistiir (Klein ve Pine, 2011).

Yaygin anksiyete sikligi ile ilgili bir aragtirmada %3.7 oldugu bildirilmistir (Whitaker
ve ark. 1990).

Yaygin anksiyete bozuklugu gelisimindeki etiyolojik etkenler olarak genetik faktorler,
baglilik, mizag, anksiyeteli anne-babalik 6zellikleri goriilmektedir ( Austin ve Sciarra, 2012).

2.5.5 Sosyal fobi: Sosyal fobinin en temel ozelligi, bir veya daha fazla sosyal veya
performans ortamlarinda (sinifta tahtaya kalkma veya bir arkadasla sohbete baslama gibi)
goriilen devamli bir korkudur. Herhangi bir sosyal veya performans ortamina girdiginde, kisi ani
bir endise duymaya baslar ve bu endise kimi zaman panik atak formunda ortaya ¢ikabilir (Mash
ve Barkley, 1996). Uziildiikleri zaman kalp ¢arpintisi, giigsiizliik, yiiz kizarmasi, titreme ve mide
bulantis1 gibi fiziksel semptomlar goriilebilir (Austin ve Sciarra, 2012). Sosyal fobisi olan
bireyler bu tarz ortamlardan uzak durmay1 tercih edebilir, ya da bu ortamlara asir1 stresli bir
halde katlanabilirler. Biligsel gelisim siirecinin tamamlanmamis olmasindan dolayi, ¢ocuklar ve
ergenler bu korkunun nedensiz ve asir1 oldugunun farkina varamazlar. Ancak yetiskinlere sosyal
fobi teshisinin konulabilmesi i¢in boyle bir i¢ goriiye sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle
cocuk ve ergenlere sosyal fobi teshisinin konulabilmesi igin semptomlarin en az 6 ay devam
etmis olmasi ve bu semptomlarin islevsel bozukluga sebep olmasi gerekmektedir (Mash ve

Barkley, 1996).



Sosyal fobisi olan ¢ocugun okul performansi ve devamliligt ve aym zamanda
sosyallesmesi ve arkadaslik kurmas1 zedelenir. Bu 6grenciler genellikle yalniz baslarmadirlar
veya spesifik bir arkadaslari ile birlikte vakit gecirirler. Ders dis1 etkinliklerde istekli degildirler
ve kiiciik c¢apli sosyal aktivitelere katilma noktasinda bile ciddi bir tesvige ihtiyag
duyarlar(Mash ve Barkley, 1996).

Last ve ark. tarafindan yapilan bir arastirmada; sosyal fobinin %15 oranlarinda yaygin
oldugu tespit edilmistir (Last ve ark, 1992).

Sosyal fobinin etiyololojisi psikolojik (Klasik kosullanma, sosyal Ogrenme, bilgi
transferi), biyolojik faktorler (genetik ve mizac) etkilidir (Austin ve Sciarra, 2012) .

2.5.6 Obsesif-kompulsif bozukluk (OKB): Cocuklarda goriilen obsesif-kompulsif
bozukluk (OKB) ile yetiskinlikte goriilen bozukluk birbiriyle tutarl idir. Cocuklarin  kirlenme
korkusu, din, cinsel konular veya siddet igerikli goriintiilere karsi takintilar1 vardir. Bazi
cocuklar ise tekrar tekrar c¢alan sarkilar “duymaktan” ve bunu engelleyememekten
sikayetcidirler. Ayrica yine ¢ocuklarda, kanser veya AIDS gibi 6liimciil hastaliklara yakalanma,
ahlak ve din konularinda asir1 hassas olma gibi takintilar da goriilmiistiir.

OKB’de goriilen saplantilar, g¢ocuklarin normal gelisim siirecinde ortaya ¢ikan
aliskanliklarindan ayirt edilmelidir. Ornegin, oyuncaklarin belli bir siraya gére dizilmesi ya da
anne-baba ve kardeslerle yapilan gece torenleri ¢ocuklarda ortak olarak goriilir. OKB’yi bu
torenlerden ve tercih edilen davranig bigimlerinden ayiran ise, ¢ocugun bu térenlerin
engellendigi veya siralamanin bozuldugu durumlarda gosterdigi strestir. Bu tarz takinti ve
saplantilar ¢cocugun kisisel, sosyal ve akademik hayatini olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Mash ve Barkley, 1996).

OKB’nin siklig1 ile ilgili yapilan bir arastirmada %6.9 olarak bildirilmistir (Last ve
Ark,1992).

OKB’nin etiyolojisinde genetik, nérokimyasal, immunolojik (PANDAS) yapisal,
psikodinamik gibi pek ¢ok etkenin bir arada rol aldigma inanilmaktadir (Avelr ve Tahiroglu,
2008).

2.5.7 Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB): Travma bireyin zihinsel, ruhsal
yasamint etkileyen, ginliik yasamda olumsuz sonuglar doguran her tiirlii olay olarak
tanimlanabilir. Travmay1 olagan olumsuz yasantilardan ayrilan yonii, kisinin yasamina ya da
beden biitiinliigiine yonelik tehdit, siddet ya da 6liimle kars1 karsiya kalmasidir. Travma aninda
kiside caresizlik hissi ve bas etme becerilerinde problemler yasanir (Karakaya ve Coskun,
2008). Cinsel istismar, fiziksel saldiri, aile i¢i siddet, agir/ciddi hastalik, kaza ve dogal veya
insan yapimi afet olaylar1 ¢ocuklarda kolaylikla TSSB’ye neden olabilir (Austin ve Sciarra,

2012).
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TSSB’yi yasayan c¢ocuklar travmatik bir olay1 yasadiktan veya boyle bir olaya sahit
olduktan sonra, c¢ok siddetli korku ve endise duyabilir, hissizlesebilir veya cok kolay
sinirlenebilir veya bazi insanlardan, mekanlardan ve faaliyetlerden kagabilir.

Travmatik bir olay yasayan veya duyan her g¢ocukta TSSB ortaya ¢ikmaz. Bu tarz
olaylardan sonra bir miiddet korku duymak veya {izgiin hissetmek olduk¢a normaldir ve bir¢ok
cocuk bu duygularindan kisa siire i¢erisinde kurtulacaktir.

En yiiksek risk altindaki ¢cocuklar travmatik bir olaya direkt olarak sahit olanlar, olaydan
direkt olarak zarar goérenler (anne veya babanin Olimii gibi), olay Oncesinde ruhsal saglik
problemi yagamis olanlar ve giiglii bir destek agina sahip olmayanlardir. Evde yasanan siddet de,
cocugun travmatik bir olay sonrasinda TSSB yasamasina sebep olabilir (Childhood Anxiety
Disorders, t.y.).

TSSB olan ¢ocuklar, ¢ekingen, amnestik, maddeyi kotiiye kullanan (uyusturucu) hale
gelebilir ve uyusmus duygusal aci ile diger kendini yikici/zarar verici davraniglar igine
girebilirler ( Austin ve Sciarra, 2012).

TSSB’’nin tiim toplumdaki yasam boyu goriilme yayginligi %1-14 olarak verilmektedir
(APA, 1994).

TSSB’nin etiyolojisi ile ilgili olarak yasanan stresin biiyiikliigline, ¢ocugun aile
ortamina, bilissel faktorler etkili olmaktadir (Yule ve Smith, 2008).

2.6 Anksiyetenin Diger Problemlerle iliskisi

2.6.1 Depresyon: Depresyon ve anksiyete %50-60 oraninda birlikte goriilebilir. Beraber
ortaya ciktiklar1 zamanlarda ise, anksiyete depresyondan daha etkin konumda bulunur. Hem
anksiyetenin hem depresyonun goriildiigli durumlarda, intihar tesebbiisii az goriilse de intiharla
iligkili diisiincelerde artis yasanir (Huberty, 2004).

2.6.2 Hiperaktivite ve Dikkat Eksikligi (DEHB): Bazi durumlarda anksiyete, DEHB
goriilen davramglarla benzerlik gdsterebilir. Ornegin; dikkatsizlik ve konsantrasyon bozuklugu
hem DEHB cocuklarda da hem de anksiyete bozuklugu yasayan c¢ocuklarda da siklikla
gorlilmektedir. Bu nedenlerle ayirici tanilarin ¢ok iyi yapilmasi gerekir. Tedavi yaklasimlari
agisindan bu ¢ok onemlidir (Huberty, 2004).

2.6.3 Okul Performansi: Kaygili ¢ocuklar okullarinda, 6zellikle konsantrasyon ve
organizasyon gerektiren konularda zorluk yasayabilmektedirler. Unutkan ve dikkatsiz
goriinebilirler ve iglerini diizene sokmakta zorlanabilirler. Kimi zaman asir1 milkemmeliyetci
olabilir ve yaptiklar1 islerden tatmin olmayabilirler (Huberty, 2004).

2.7 Smav Kaygisi

Sinav kaygisi; formal bir sinav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin gercek
performansini ortaya koymasini engelleyen bilissel, duyusgsal, davranigsal ozellikleri olan,

bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir duygu durumudur (Spielberger,1972).
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Yiiksek sinav kaygisina sahip bir insan, sinav oncesi, sinav esnast ve sinav sonrasinda
endiseli, gergin ve iizgiin hisseder. Ozellikle kendinin degerlendirilecegini hissettigi durumlara,
sinavlara kargt korku hisseder ve basarisiz olmaktan asir1 derecede korku duyar. Normalde
biitiin insanlar degerlendirilecekleri ortamlarda endiseli hissederler ancak asir1 endiseli insanlar
bu tarz ortamlarla basa cikabilecek tepkiler gelistiremezler. Boyle ortamlarla karsilagtiklari
zaman siirekli diislince veya korku halinde kalabilirler, ya da performanslarini olumsuz yonde
etkileyecek sekilde islevsel olmayan tepkiler gelistirebilirler (Sarason, Pederson ve Nyman,
1968).

Smav kaygisimin % 15-%30 arasinda bir siklig1 vardir. Ayrica sinav kaygisi kizlarda
erkeklere oranla daha yiiksek oranda goriiliir (Bradley ve ark, 2007). DSM tani sistemi sinav
kaygisin1 sosyal anksiyete bozuklugu tanisi i¢inde ele almaktadir. Ancak sosyal anksiyete
bozuklugunun hangi tipi ile daha iliskili oldugu belirtilmemistir. Smav kaygisi ile diger
psikopatolojilerin birlikteligi de yeterince ¢alisilmamig bir alandir. 2010 yilinda yapilan bir
arastirmada sinav kaygisi ile yardim arayan 6grencilerde, DEHB, depresyon ve sosyal anksiyete
gibi bozukluklarin sinav kaygist iliskili oldugu goriilmiistiir (Giiler, Kavak¢1 ve Cetinkaya,
2011).

Liebert ve Morris sinav kaygisini kuruntu ve duyus seklinde ayirmiglardir;

Kuruntu (Bilissel faktorler): Kisinin kendi performansi hakkindaki bilissel
disavurumudur. Kiside performansa yonelik endige yaratarak sinav sonucuna iliskin olumsuz
diisiince, inang¢ ve beklentilerin olusmasina sebep olur.

Duyus (Duygusal faktorler): Smav stresinden kaynaklanan otonom tepkilerdir. Bu
bireyin fizyolojik uyarilmalari, 6rnegin hizli kalp atislari, mide kasintis1 gibi belirtiler olusturur
(Liebert ve Morris, 1967).

Smav kaygisinin kuruntu boyutunun smav skorlari ve beklenti diizeyi ile negatif,
olumsuz diisiince ile pozitif (Minor ve Gold, 1985) iliskisi vardir ve bu iliski duyusa gore daha
kuvvetlidir. Sinav kaygisinin kuruntu ve duyus boyutunun kalp atisi ile pozitif orantili bir
iligkisi vardir. Duyus ve kalp atis1 arasindaki iligki daha kuvvetlidir. Yapilan bir arastirmada
duyusun, sinava 5 giin kala aniden arttig1 ve simavin bitiminden hemen sonra yine ayni siddetle
azaldigr goriilmiistiir. (Morris ve Liebert, 1970). Siav Oncesi, sinav esnasi ve sinav
sonrasindaki kaygi diizeylerinde en yiiksek kaygi degeri smnavin 10 dakika Oncesinde
yasanmaktadir (Ping, Subramaniam ve Krishnaswamy, 2008).

Genel kaygi ve sinav kaygisi arasinda pozitif iligski vardir (Cox 1962, Palti 2012). Smav
kaygist ile ilgili ¢aligmalar sinav kaygisinin durumluluk kaygisindan ziyade siireklilik kaygisi
ile daha iligkili oldugu yoniindedir. Smav kaygisinin durumluluk kaygis1 kadar degisken
olmadig1, sadece kisinin degerlendirildigi durumlara 6zel olmadigi, sanildiginin aksine daha

genel bir kaygi ¢esidi oldugu belirtilmistir (Tobias ve Hedl, 1972).
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2.8 Sinav Kaygis1 Modelleri

2.8.1 Drive (istek) modelleri

Istek modeline gore, cok fazla istek veya uyarilma ozellikle kompleks performans
gerektiren durumlarda performansi bozar. Istek teorisi, kaygiy1 bireyin heyecan diizeyinin bir
pargasi olarak ele alir. Bu teoriye gore, kaygi toplam istek diizeyini artirir ve bu da biitiin olasi
cevaplar arasindaki rekabeti artirir ve sonug olarak yanlis cevaplar ortaya cikar. Yiikselen istek
diizeyi, hem dogru hem yanlis cevaplar1 harekete gecirir. Dogru cevaplarin baskin oldugu kolay
O0grenme ortamlarinda, kayginin istek 6zellikleri dogru cevaplari giiglendirir ve yanlis cevaplari
esigin altinda tutar. Ancak yanlis cevaplarin dogru cevaptan daha baskin oldugu zor gorevler
icin, yliksek istek baskin olan yanlis cevaplar1 harekete gecirecek ve dolayisiyla yiiksek smav
kaygis1 tasiyan 6grencilerin performanslarini olumsuz yonde etkileyecektir (Zeidner, 1998).

2.8.2 Deficit (Eksiklik) modelleri

Bu baslik altinda incelenen iki model de sinav kaygisini bir eksiklik sonucu olarak ele
almustir.

2.8.2.1 Bilissel-dikkat modeli

Biligsel-Dikkat modeli istek modelinden farkli olarak, smav kaygisinin
duygusal/fizyolojik tepkimelerden ziyade bilissel yapilanma ile iligkili oldugunu savunmaktadir.
Yiiksek ve diisiik simnav kaygili 6grenciler arasindaki temel fark, biligsel karigmalar ve kisinin
kendi hakkinda kii¢iimseyici diisiinceleridir (ancak bu model biligsel faktorlerin yaninda, stresli
sinav ortamlarinda duygusallik faktoriiniin de O6nemini kabul etmektedir). Sinav kaygisi,
degerlendirme ortamlarinda yasanan negatif kigisel deneyimler sonucunda kosullanarak
Ogrenilmis bir davranis bicimidir (Zeidner, 1998). Sinav ortamindaki korkutucu atmosfer,
rekabet ortami, simavin zorluk derecesi, zaman sinir1 ve sinav yerinin sebep oldugu endise
sonucunda aslinda bildikleri konular1 hatirlamada bile giicliilk yasamasina neden olmaktadir
(Damer ve Melendres, 2011). Smav kaygisi Ogrencinin dikkatini, tamamlamas1 gereken
gorevden alip, 6grencinin kendisi ile ilgili olumsuz diisiincelere yonlendirdigi i¢in performansta
diisiis yasanir (Zeidner, 1998). Smav kaygist ve dikkat ile ilgili bir arastirma yapilmistir. Bu
arastirmaya gore; sinav kaygisi olan insanlarin degerlendirildikleri ortamlarda dikkatlerinin
sinav ortaminin gerektirdiklerinden ziyade kendileriyle ilgili diisiinceler iizerinde toplanmis
olmasindan dolay1 daha diistik performans gosterdikleri goriilmiistiir (Wine, 1974).

2.8.2.2 Beceri eksikligi modeli

Biligsel-Dikkat modelinden farkli olarak, beceri eksikligi modeli performans
diistikligliniin  smnav esnasindaki diisiince bozukluklarimdan degil, &grencilerin  6grenme
esnasinda materyalleri yanlis sekilde kodlamalar1 sonucunda olusan eksik ve diizensiz bilgiden
kaynaklandigin1 savunur. Biligsel-Dikkat modelinde kaygi performansi belirleyen dnemli bir

faktor iken, beceri eksikligi modelinde kaygi sadece eksik ¢alisma becerileri ile iliskili olan bir
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degiskendir ve performansi belirleyici bir roli yoktur. Kaygmin duygusal ve biligsel
faktorlerinin kaygili 6grencilerin diisiik performanslar {izerinde hicbir etkisinin olmadigini 6ne
siiren goriise kars1 yine beceri eksikligi modeli basligi altinda yeni bir diislince gelistirilmistir.
Bu diisiinceye gore kaygi, ¢alisma sekillerinin performans tizerindeki etkisini belirleyen 6nemli
bir degisken olarak ele alinmistir. Calisma aligkanliklarinda eksiklik oldugu diisiiniilen
Ogrenciler, smnava yeteri kadar iyi hazirlanmadiklarinin farkindadirlar ve dolayisiyla simav
beklentileri de diistiktiir. Bunun sonucunda 6grencilerin kayg: diizeyinde artig goriiliir ve bu da
performansi diisiirmiis olur. Bu "dolayli model" sinav kaygisinin, 6grencinin sinava hazirlanma
stirecindeki eksiklikten kaynaklanan belirsizligi yansittigin1 ve diisiik sinav performansinin da
sinav kaygisi ile iligkili oldugunu 6ne siirmektedir (Zeidner, 1998).

2.8.3 Cagdas bilissel-motivasyon modelleri

2.8.3.1 Kendilik diizenleme (self-regulation) modeli

Bu model, sinav kaygisini islevsel olmayan bir basa ¢ikma yontemi olarak ele almistir.
Degerlendirmeler her bireyi kaygilandirmaktadir ancak yiiksek ve diisik sinav kaygil
ogrenciler arasindaki en biiyiik fark, bireylerin bu kaygili ortamlara ve uyaricilara karsi nasil
tepki  verdikleridir. Diisiik kaygili  Ogrenciler smav esnasinda iyi performans
sergileyebileceklerine inanirlar ve kaygi yasamalarina ragmen kendilerine olan giivenlerini
devam ettirirler. Ancak yiiksek kaygili 6grenciler performanslari hakkinda siiphelidirler ve
kendilerine giivenleri azdir. Bu modele gore optimistik olmanin ve beklentiyi yiikseltmenin
kaygiy1 diizenleyici etkisi vardir. Oz diizenleme modelinin herhangi bir sistematik miidahale
programi olmamasina ragmen, ¢evresel faktorleri performans beklentisini yiikseltecek sekilde
degistirmenin ve beklentileri sekillendirmenin (biligsel yapilandirma yontemi ile) faydali
olacagi belirtilmistir (Zeidner, 1998).

2.8.3.2 Kendilik degeri (self-worth) model

Bati toplumlarinda insanin degerinin basari ile 6l¢iilmesi sonucunda 6grenciler toplum
tarafindan degerli ve kabul gérmek igin yetenekli ve basarili olmak gerektigine inanmaktadir.
Bundan dolay1 da basarisizlik hem kigisel hem toplumsal olarak yeteneksizlik olarak
algilanacagi i¢in mutlaka engellenmesi gereken bir durum olarak kaginilmaya c¢aligilir. Bu
modele gore sinav kaygisi, 6grencinin basarisizlik sonucunda akademik anlamda yeteneksiz
oldugunun farkina varmasi sonucunda ortaya ¢ikar. Ayni zamanda degerlendirme ortamlarinda
yasanilan kaygi, kisinin kendilik degerini tehdit eden bir unsuru yansitmaktadir. Bu model ayn
zamanda basarisizliga karst verilen duygusal tepkilerin, yeteneksizlige dayandirilarak kontrol
edildigini 6ne siirer. Cogu lise ve lniversite dgrencisi, basariya ulasmak igin ¢abadan ziyade
yetenegi tercih eder. Yine ayni sekilde, 6grenciler yetersizlik veya akademik anlamda yetenek
eksikliginden ziyade, ¢aba sarf etmemekten dolay1 basarisiz olmay: tercih ederler. Aslinda bir
Ogrencinin sinav i¢in harcadig1 caba, onun yetenegi hakkinda oldukga net bir bilgi vermektedir.

Soyle ki, eger bir 6grenci ¢ok ¢aba sarf etmeden zor bir sinavda basarili olursa, o 6grencinin
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yetenekli oldugu hakkindaki tahminler giiclenir. Ancak, eger bir 6grenci ¢ok calistigi halde
basarili olamiyorsa, Ozellikle kolay bir smavda, Ogrencinin yeteneksiz olduguna iligkin
disiinceler olusacaktir. Hembree (1988) arastirmasinda yetenek diizeyi ortalama olan
ogrencilerin yetenek diizeyleri yiiksek diizeyde olan dgrencilere oranla, yetenek diizeyleri diistik
olan oOgrencilerin de ortalama Ogrencilere oranla daha fazla smav kaygis1 yasadiklarim
bulmustur. Siav kaygisi ve yetenek diizeyi arasinda negatif bir iligki oldugunu tespit etmistir.

Kendilik degeri modeline gore sinav kaygist ayn1 zamanda diisiik performans sergileyen
ogrencilerin basarisizliklarim1 kendilerine dayandirmaktan kaginmak icin gelistirdikleri bir
savunma taktigi olarak da gériilmektedir. Ogrenciler bu mazereti kullanarak basarisizliklarini
kolay bir sekilde agiklayabilmektedirler (Zeidner,1998).

2.8.4 islem (Transactional) modeller

2.8.4.1 Spielberger'in durumluluk-siireklilik modeli

Spielberger'in kaygi modeli, bir kisilik 6zelligi olan kaygi ve bir kisilik durumu olan
kayg1 arasinda oldukg¢a kullanish bir ayirim yapilmasini saglamistir. Bu teoriye gore yiiksek
sinav kaygist tasiyan Ogrencilerin stireklilik kaygilar1 da yiiksektir. Bu 0Ogrenciler smav
ortamlarini siireklilik kaygisi diisiik olan 6grencilere oranla daha tehlikeli ve tehditkar goriirler
ve ayni zamanda sinav esnasindaki durumluluk kaygi degerleri ¢ok daha siddetlidir.
Durumluluk kaygisinin sinav kaygisinin duyus boyutu ile iliskili oldugundan dolay1, yiiksek
durumluluk kaygist degerleri sinav kaygisi tasiyan ogrencileri duygusal anlamda rahatsiz eder
ve ayni zamanda &grencilerin hafizalarinda depolanmis olan kuruntu durumlarini harekete
gegirerek, dgrencilerin etkili bir performans gostermesini engeller. (Spielberger ve Vagg, 1995).

2.8.4.2 islemsel siirec (transactional process) model

Sinav kaygisinin oldukca kapsayici bir sekilde ele alan bu model, kisileraras algilar1 ve
bilisleri, duyus ve kuruntu bilesenlerinin performans {lizerindeki etkilerini, ¢alisma becerilerini
ve calisma aligkanliklarini incelemektedir. Bu model, siirekli bir 6zellik olan sinav kaygisinin
sinav esnasinda yasanilan durumluluk kaygisi, kuruntu ve duyus tarafindan harekete gegirildigi
durum odakli bir sureci ele alir. Kisacast bu model simnav kaygisinin bilesenleri arasindaki
etkilesimi dinamik ve devam eden bir siire¢ olarak goriir. Sinav ortami kisiyi, kisi de sinav
ortamini etkilemektedir (Sapp, 1999).

Modele gore bir 6grenci sinava girdigi anda, smav ortami ilk once kisisel olarak bir
tehdit olarak algilanacaktir. Bu algiy1 etkileyen gevresel faktorler arasinda sinav konulari (tarih,
Ingilizce, fizik, biyoloji, vs.), 6grencinin sinava ne kadar hazir oldugu ve sinav sorulariyla ne
derecede basa cikabilecegi yer alir. Sinav becerileri iyi olan Ogrenciler sinavlari daha az
irkiitiicii olarak goriirler. Smavin iirkiitiicii olarak algilanma derecesine bagli olarak, dgrenci
durumluluk kaygi diizeyinde bir artis yasayacak ve buna bagli olarak biligsel tezahiirler
(bireysel olumsuz diisiinceler, sinavdan bagimsiz diisiinceler, kuruntular) goriilecektir. Ornegin,

Ogrenci sinavda karsilastigi bir sorunun cevabim bildigini fark ettigi anda, 6zellikle smavin
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baslarinda ise, durumluluk kaygisinda diisiis yasanacak ve buna bagl olarak kuruntular da
azalacaktir. Sinav becerileri iyi olan 6grencilerin sinav ortamindaki algilar1 da degisecektir ve
daha az stresli olarak goriilecektir. Bununla birlikte birgok soruyu dogru cevaplamak da
ogrencilerin pozitif diisiinceler beslemesine sebep olacaktir ("Bu smava iyi hazirlandim" gibi),
ki bu disiinceler kaygiy1 azaltarak performansi yiikseltmektedir. Aynmi sekilde, ilk sinav
sorusunu cevaplayamamak oOgrencide gerilimin artmasia ve fizyolojik tepkimelerde artiga
sebep olacaktir (kalp atisinin hizlanmasi gibi). Bunun sonucunda da durumluluk kaygisinda artig
goriiliir ve sinav ortami daha tirkiitiici olarak algilanir (Spielberger ve Vagg, 1995).

2.9 Sinav Kaygisina Neden Olan Diger Etkenler

Sinav kaygisinin en 6nemli sebeplerinden birisi ger¢ekci olmayan diisiincelerdir. Bu
diisiinceler, Ogrencilerin basarili olmasini ve hedeflerine ulasmasini engelleyen igeriktedir
(Sapp, 1999). Bu diislinceler, 6grencinin her seyin kotlii gidecegine ve sonucunun felaket
olacagina dair senaryolar1 gelistirmesine sebep olur. Ayrica olaylarla ilgili diisiiniip
degerlendirirken bazi diislince hatalar1 ortaya ¢ikar. Diisiince hatalar1 bireyin mevcut kaygisinin
cok yiikselmesine neden olur (Beck, 2008).

Smav kaygisinda etkili olan diger faktér de ailenin tutum ve cocuk yetistirme
teknikleridir. Cocugun problem ¢6zme becerilerinin gelismesi asamasinda, ebeveynlerin ¢gocuga
yeterli duygusal destegi vermemesi ve ¢ocuga disaridan gelecek olan yardima bagli kalmay1
ogretmesi, ¢ocuklarin basar1 ve 1Q testlerinde diisiik skorlar almalarina neden olmaktadir. Kendi
baslarina problem ¢6zmeye calisan ¢ocuklarm ise bu tarz testlerde daha basarili olduklar
goriilmektedir. Ilerleyen siiflarda, yiiksek sinav kaygili ¢ocuklar gittikce daha da kaygihi
olmaya baslarlar ve smav kaygist ile okul basaris1 arasindaki negatif iliski ¢ok daha
kuvvetlenmis olur (Dusek, 1980). Otoriter ve baskic ailelerin ¢gocuklarinin sinav kaygilar1 daha
yiiksek oranda goriilmektedir (Giiler 2012, Kayapinar 2006). Yine anne baba beklentileri ile
sinav kaygisi arasinda da bir iligki vardir. Daymaz’in (2012) yaptig1 arastirmada, baskici anne
babalarin daha fazla mitkemmel 6grenci beklentisine girmekte olduklar1 bunun da 6grencilerin
kuruntu sinav kaygilar1 da artmakta oldugu goriilmiistiir.

Smav kaygist ile ilgili oldugu diisiiniilen diger bir mekanizma ise gocugun gorevle ilgili
ve gorevle ilgili olmayan bilgilere verdigi dikkattir. Yiiksek sinav kaygisi tagiyan 6grencilerin
gorevle ilgili olmayan materyal (6rn. bagkalarinin davranislarina odaklanmak) i¢in harcadiklart
zaman diisiikk smav kaygili 6grencilere oranla daha fazladir. Bu dikkat dagimikligi ¢ocuklarin
performanslarinda diisiise neden olur (Dusek, 1980).

Sinav kaygisina sosyo-ekonomik durumun etkisini aragtiran bir ¢alismada 6grencilerin
sosyo-ekonomik durumlarinin, sinava verdikleri dnemi ve basar1 beklentilerini etkiledigi
bildirilmistir (Gezgor, 2010).

Sinav kaygisinda cinsiyet de etkili olabilmektedir. Tekbag ve arkadaglarinin (2009) Orta

Ogretim Kurumlar1 Ogrenci Secme ve Yerlestirme Smavi (OSS)’na giren dgrencilerde, smav
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kaygisim1 cinsiyet farki acisindan degerlendirdigi bir ¢alismasinda, kiz Ogrencilerde erkek
Ogrencilere gore daha yliksek kaygi bildirmistir. Aym sekilde Gtiler (2012), Kayapinar (2006),
Aslan (2005), Hembree (1988)’nin yaptigi ¢calismalarda benzer sekilde sinav kaygisinin kizlarda
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Hembree (1988) bir arastirmasinda, ilkokul yillarinda cinsiyet
farkinin ¢ok siddetli olmadigini ancak 5. ve 10. smiflarda okuyan kiz ve erkek Ogrenciler
arasindaki simav kaygisinin siddetinin en yiiksek seviyeye ulastigini, {iniversitede ise aradaki
farkin tekrar azaldigimi bildirmistir. Sinav kaygisinin duyus ve kuruntu alt diizeylerinde kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilere oranla her iki alanda daha yiiksek puan aldigini gdérmiistiir.
Ergene (2011), kiz 6grencilerin daha yiiksek sinav kaygisina sahip olmalarinin nedeninin, duyus
degerlerinin yiiksek olmasindan kaynaklandigini sdylemistir.

Sosyal destek, aile-6gretmen destegi, kabul edilme duygusu 6grencilerin sinav kaygilart
tizerinde etkilidir (Sarason 1981, Ergene ve Yildirim, 2003).

Smav kaygist ve yetenek diizeyi arasinda negatif bir iliski vardir. Yetenek diizeyi
ortalama olan 6grencilerin yetenek diizeyleri yiiksek diizeyde olan 6grencilere oranla, yetenek
diizeyleri diisiik olan 6grencilerin de ortalama 6grencilere oranla daha fazla sinav kaygisi
yasamaktadirlar (Ergene 2011, Hembree1988).

Smnav kaygist ile test performansi arasindaki iliski vardir. Ogrencilerin smnavlarda
gosterdikleri performans ile sinav kaygilart arasinda negatif bir iliski vardir (Tartar, 2014).

Ortam 06zellikleri de sinav kaygisinin olusmasinda énemli bir faktdrdiir. Sinif ortaminda,
tanidik Ogretmenlerin gozetimi altinda, kendi siniflarinda sinava girdiklerinde, yiiksek sinav
kaygisina sahip 6grenciler olumsuz diisiincelerini yenebilmektedirler. Ancak giris sinavlarinda,
Ornegin tniversite giris sinavi gibi siavlarda &grenciler tanidik olmadiklart bir ortamda
olmalarindan dolay1 kaygilar artmaktadir (Sarason vd,1968).

Smav kaygist ile miikkemmeliyetcilik arasinda da bir iliski vardir. Milkemmeliyetci
kisilerin daha yogun kaygi yasadiklari, eksik olana tahammiil edemedikleri goriilmiistiir.
Yapilan bir aragtirmada olumlu ve olumsuz mitkkemmeliyetgiligin sinav kaygisi dlgeginden elde
edilen toplam puanlarini, kuruntu ve duyussal alt boyutu puanlarinin anlamli yordayicilar
olduklar1 bulunmustur (Hanimoglu ve Inang, 2010).

Simav kaygisi ile mantik dis1 inanglar, akilci olmayan inanglar arasinda da onemli bir
iligki vardir (Giiler 2012, Boyacioglu 2010).

Tekeli (2009) lise son siif dgrencilerinin uyku kalitelerinin ve smnav kaygilarinin
degerlendirilmesi adli arastirmasinda orta diizeyde kaygi yasayan dgrencilerin sinava hazirhik
Oncesi ile smava hazirlik donemi arasinda uyku kalitelerinin olumsuz ydnde degistigini

gormuistur.
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2.10 Smav Kaygisinin Birey Uzerindeki Etkileri

Sinavin yarattigl kayginin bireyi fizyolojik, diisiince boyutu ve davranigsal boyutlarda
etkilemektedir.

2.10.1 Fizyolojik boyut

Siav kaygist yogunlastigr zamanda ortaya ¢ikan kaygi ve stres bedende bazi tepkilere
yol acar. Bag agrisi, mide bulantisi, asirt terleme, nefesin kesilmesi, kalp atisinin hizlanmasi,
ishal, sersemleme ve bayilma hissi sinav kaygisi olan ¢ocuklarda goriilen fizyolojik belirtilerdir.
Smav kaygisi, siddetli korku ve rahatsizlik hissedildiginde aniden ortaya g¢ikan bir panik ataga
da yol agabilir. Bu durumda 6grenciler nefes alamadiklarim1 veya bir kalp krizi gecirdiklerini
hissedebilirler (Test Anxiety, t.y.). Fiziksel belirtiler otonom sinir sisteminde ortaya ¢ikar ve
aktif oldugu anda bireyi, kendisini savunmasi ve korumasi i¢in hazirlar (Lock, 2011). Amaci ise
tehlikeye kars1 dikkatli hale getirip kisiyi hayatta tutmaktir. Ilkel dénemlerde korku durumunda
ortaya ¢ikan bu mekanizma giiniimiizde kaygi durumlarinda da tetiklenmekte ve kisiyi bireysel
ve sosyal durumlara karsi korumaktadir (Kaplan ve Sadock, 2004). Fizyolojik tepkilerin
olugmasinda organizmanin i¢inde etkili olan sistemler asagidaki sekilde agiklanabilir:

2.10.1.1 Otonom sinir sistemi (OSS): OSS, beyindeki bazi merkezler ve viicudun
cesitli kisimlarina giden sinirlerden olusur. OSS’i, sinir sisteminin geriye kalan kismindan
ayiran unsur, bunun salgi bezleri, diiz kaslar ve kalp kaslarina hizmet ediyor olmasidir.
OSS’nin hizmet ettigi salgi bezleri tiikkriikk bezleri ve bdbrek istii bezleridir. Otonom sinir
sistemi sempatik ve parasempatik olmak iizere iki bolimden olusur. Genel olarak iki sistem
organlar lizerinde birbirinin zitt1 etkiler meydana getirir. Sempatik sistemin faaliyetleri arasinda
kan basincimi yiikseltmek, kalp atis hizim yiikseltmek, bagirsak peristaltiklerini yavaglatmak,
mide bezlerinin salgilarin1 azaltmak, brons kaslarini gevsetmek ve viicut 1sisini diistirmek yer
almaktadir. Bu belirtilerin gergeklesmesi i¢in bobrek iistii bezinden salgilanan adrenalin ve
noradrenalin ¢ok Onemli rol oynar. Paresempatik sistemdeki impulslar, g6z bebekleri
kiigiilmesine, agiz burun ve gbzyasi salgilar1 artmasina, dakikadaki kalp atim sayis1 ve solunum
sayisit azalmasina, solunumun ylizeysellesmesine, tansiyon ve nabiz diismesine neden olur.
Sempatik sistem, kaygi-korku durumlarinda fizyolojik genel uyarilmishigi saglar. Tehlikeli
durumlarda sistemi savas-kag tepkisi icin harekete gegirerek gerekli olan davraniglara hazirlar.
Korkutucu bir durumdan kosarak kagmada ve ya saldirgan1 doviiserek uzaklastirma gibi gerekli
olan enerjiyi harekete gecirir. Diger yandan parasempatik sistem, sempatik sisteme karsi
koyarak beden enerjisini harcamak yerine korumaya yonelik ¢alisir (Morgan,1995).

2.10.1.2 i¢ salg sistemi: I¢ salgi, hormon sdzciigii harekete gegmek, yapmak anlamina
gelir. Kanalsiz bezler hicbir kanal aracilifi olmadan salgilarini dogrudan kana bosaltirlar ve
buna ig salgi bezi adi verilir. I¢ salg1 bezlerinin algiladigi maddelerin kimyasal etkinligi vardir.
Kan dolasimi ile biitiin viicuda yayilir ve etki gosterir. Biitiin canlilarda ve insanda sinir

sistemiyle i¢ salg1 bezleri arasinda siki bir baglant1 vardir. Insan davranislarini etkilerler ve
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zaman icinde hormonlarin etkisi goriiliir. i¢ salgi bezlerinin gorevleri, biiyiimeyi, uyumu
saglamak seklinde ozetlenebilir. Uyumu, dis ve i¢ ortamdan gelen tiim iletilere karsi uyum
saglayarak yaparlar. Ruhsal sikintilarda ve hastaliklarda tiim i¢ salg1 bezleri islevlerinde degisim
olur. Bunlarin baginda hipofiz, bobrekiistii bezleri ve tiroid yer alir (Koknel, 1989).

2.10.1.3 Limbik sistem: Beyin sapinin yukar1 kismiyla 6n beyin arasinda yer alir ve
noron agindan olusur. Duygu ve heyecanlarla ilgili olan bdliimdiir (Morgan, 1995). Beslenme,
korku, endise, iiziintii, kizma, memnuniyet, bellek, 6grenme ve cinsel duygulan idare ettigi
kabul edilen limbik sistem “emosyonel beyin” olarak adlandirilir. Hipotatalamustan cikan
uyaranlar viicutta davranmiga ait fizyolojik belirtileri meydana getirirken, kortekse ulasan
uyaranlar ise emosyonlarin hissedilmesine ve farkinda olunmasina yol agmaktadir (Tiikbay,
2008).

2.10.2 Diisiince boyutu

Sinav kaygisi olan kisilerin sinav ortaminin getirdiklerinden ziyade kendileriyle ilgili
diisiinceleri iizerine ugrasirlar (Wine, 1974). Kendileriyle ilgili diisiinceler olumsuz, gergekei
olmayacak sekilde olmaktadir (Spielberger ve Vagg, 1995). Smav aninda ogrencilerin
diisiincelerinde ortak olarak olarak goriilen sey kendini bagkalariyla kiyaslamadir (Test Anxiety,
t.y.). Ayrica bireyde sinav kaygisinin kuruntu alt bileseniyle agiklanan; basarisiz oldugunda ne
olacak, yeterli olmayacag gibi i¢ konusmalar da goriiliir (Morris ve Libert, 1970).

2.10.3 Duygusal boyut

Ofke, korku, garesizlik ve hayal kiriklig1 gibi duygular smav kaygismin yol agtigr tipik
duygulardir (Test Anxiety, t.y.).

2.10.4 Davrams boyutu

Smav kaygis1 nedeniyle davranis boyutunda goriilen tepkiler erteleme ve kaginma
(genellikle ders calismaktan ya da ders basina oturmaktan), konsantrasyon bozuklugu (Test
Anxiety, t.y.) isteksiz olma, asir1 ¢alisma, ¢cok az ya da ¢ok fazla uyuma, ¢ok az ya da ¢ok fazla
yemek yeme, gevseyememe, yorgunluk, sinirli olma alkol ya da madde kullanimi gibi olabilir.
Kisi kaygi nedeniyle sinav sirasinda sorulari tekrar tekrar okuyarak anlamaya calismasi ya da
sorular1 hemen cevaplandirip ortamdan uzaklasmak istegi de en ¢ok goriilen davraniglardan
bazilaridir (Yesilyurt, 2007).

2.11 Sinav Kaygisiyla Basa ¢ikma Yontemleri

Sinav kaygisi ile basa ¢ikma yontemleri, bilingli olarak uygulanan ve farkinda olmadan
uygulanan yontemler seklinde ikiye ayrilabilir. Bireyin farkinda olmadan kullandigi yontemler
savunma mekanizmalaridir. Birey i¢in belirli durumlar kaygi yaratiyorsa kisi farkinda olmadan
bu mekanizmalar1 kullanmaya baslar. Bilingli olarak kullanilan teknikler 6grenme sonucunda
elde edilen davraniglardir. Bilingli basa ¢ikma yontemleri ile ilgili arastirmacilar farkli teknikler

kullanmislardir. Sinav stres kaynagi oldugu i¢in stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemler sinav

19



kaygisinda da kullanilmistir. Smav kaygisimin bedensel, diisiinsel ve davranigsal alanlar ile
bilingli bas etmek i¢in farkli yontemler kullamilir. Bedenle ilgili nefes egzersizleri, fiziksel
egzersizler ve beslenme ile ilgili konularda dikkat edilecek noktalar1 6nermektedirler. Gevseme
egzersizleri asamali, otojenik seklinde farkl sekillerde olabilir (Sahin, 1995).

Stres ve kaygi ile bas etmede kullanilan zihinsel teknik gercekei diisiince bi¢iminin
Ogrenilmesidir. Burada kaygi yaratan olumsuz diisiince ve inanclar ile yapict bir sekilde
miicadele edilerek kanitlara dayali olarak, gerceke¢i olmayan diisiincelerini degistirmesine
yonelik ¢aligmalar yapilir. Diisiince diizenlenmesinde bilissel terapilerde kullanilan yontemler
kullanilir (Rapee vd, 2003).

Sinav kaygisiyla bag etmede kullanilan davranigsal teknikler bireyin olumsuz etkilendigi
zihinsel ve fiziksel tepkileri azaltmak amaciyla uygulamr. Ornegin 6grencinin stresini arttiran
nedenlerden birisi zamani dogru kullanamamasi ise bu amagla “Zaman Diizenleme Teknikleri”
ele alinir (Yesilyurt, 2007).

2.11.1 Savunma mekanizmalari

Kisi kaygi ve tehlike yasadigt durumlarda savunma mekanizmalar1 devreye girer.
Savunma mekanizmalar1 genellikle bilingdis1 siireglerdir ve birey kullandigi savunmanin
bilincinde degildir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011). En ¢ok kullanilan savunma mekanizmalar1
sunlardir;

Mantiga Biiriindiirme (rationalization): Benlik icin aci, bunalti1 verici durumlarda,
akla yatkin goriinen fakat sikinti vermeyecek bir neden, bir agiklama yapmak i¢in ¢ok sik
kullanilan savunma mekanizmasidir. Kisi, yapmis oldugu bir davranist mazur gérmeye yonelik
mazeretler bulur. Mesela; simavda kotii not alan G6grenci, diisiik not almasinin sebebini
calismadigindan degil de derslerin yararli olmadigi, Ogretmenin yeterince iyi ders
anlatmamasindan dolay1 diisiik not almistir. Aslinda bahane bulma mekanizmasidir. (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011).

Karsit Tepki Gelistirme (Reaction-formation): Kisinin gercekte hissettigi duygunun
tam tersini gostermesidir. Babasindan nefret eden bir gencin sugluluk duygulartyla 6fkesini
bastirip babasina kars1 asir1 kibar ve nazik davramslar gostermesi (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

Bastirma (Repression): Birey icin uygun goriilmeyen istek ve anilarin bilingten
uzaklastirilarak yokmus gibi davranmadir. Ornegin; ¢ok sevilen birisi uzun siiredir hastadir ama
kisi bu hastalik ve sonuglarini bastirip gérmezden gelerek yasamina devam eder (Gegtan, 1994).
Dilimizin ucunda dedigimiz unutmalarimiz, c¢esitli dalginliklar ve kasitsiz gibi goriinen
unutkanliklar, atlamalar, ertelemeler, yanls anlatimlar vb. bastirma belirtileridir (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011).

Yansitma (Projection): Kisinin kendisinde olan hata ve eksiklikleri bagkasinda gérme

davranigidir. Bu mekanizma kisiyi anksiyeteden iki sekilde korur:
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* Kisi, kendi eksikliklerinin ve yenilgilerinin sorumlulugunu ya da sugunu bagkasina
yukler.

o Sucluluk duygular1 uyandiracak nitelikteki diirtiilerini, diisiince ve isteklerini diger
kisilere yiikler. Ornegin; smavda basarisiz olan bir 6grenci dgretmenin adaletli davranmadigina
inanir. Ogretmenine karsi kizginlik ve 6fke duyan bir 6grencinin dgretmen bana takti bana hep
kiziyor seklinde yansitma yapmasi (Gegtan, 1994).

Ozdeslestirme (Identification): Bireyin baska bir insanin kisilik 6zelliklerini, duygu ve
davranis bigimlerini, degerlerini benimseyerek kendi benliginin bir pargasi olacak sekilde
sindirip kisiliginin bir 6zelligi durumuna getirmesidir. Cocuklugun ilk dénemlerinden beri
kullanilan bir mekanizmadir. Ornegin; bir 6grencinin ¢ok sevdigi bir 6gretmeni gibi davranmasi
ve ileride onun mesleginin aynisini segmesi gibi (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

Yer Degistirme (Displacement): Catisma ve kaygiya neden olacak bir diirtiiniin yada
duygunun asil nesnesinden bagka bir nesneye yoneltilmesidir. Boylece catisma ve kaygi bir
dereceye kadar azaltilip dnlenebilmektedir. Ornegin; okulda gretmenine kizan bir ¢ocugun
ogretmenine ofkesini yansitamayacagi icin eve gelip kardesini dovmesi gibi (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011).

Yiiceltme (Sublimation): Kisitlanan, engellenen ve doyurulmayan istek ve
davraniglarin yarattig1 kaygiyi, bunlarin yerine gecebilecek diger istek ve davraniglarda giderme
bigiminde isleyen bir mekanizmadir. Ornegin; cocukluk yillarinda gériilen yikici egilimler
yetigkinlik doneminde onaylanmayacagi i¢in bu kisi iyi bir patlayict ya da silah uzmani olarak
bu egilimini yiiceltebilir (Gectan, 1994).

Diis Kurma (Fantasy-formation, day-dreaming): Bireyin geg¢ek diinyada doyum
saglayamadig1 istek ve diirtiilerini diisler kurarak doyurmaya calismasidir. Ornegin; bir
ogrencinin ileride ¢ok basarili bir cerrah olduguna dair diis kurmas1 gibi (Oztiirk ve Ulusahin,
2011).

Telafi (Odiinleme): Bireyin gercek ya da imgesel eksikliklerinden kaynaklanan
yetersizlik duygularim bir baska alandaki basar1 ile rtme ¢abasidir. Ornegin; kizlar tarafindan
begenilmeyen c¢elimsiz bir oglanin bedensel eksikliklerini akademik alanda iistiin basar1
gostererek telafi etmesi gibi (Gegtan, 1994).

Simav kaygisinin bedensel, diisiinsel ve davranigsal alanlari ile bilingli bag etmek icin
kullanilan yontemler su sekildedir.

2.11.2 Bedenle ilgili teknikler: Arastirmacilar stres ve kaygi ile bedensel olarak bas
etmede nefes egzersizleri, fiziksel egzersizler ve beslenme ile ilgili konularda dikkat edilecek
noktalar1 onermektedirler ( Sahin, 1995).

2.11.2.1 Nefes egzersizleri: Derin nefes alma; stres, endise veya anksiyete

durumlarinda ortaya ¢ikan oldukga hizli ve etkisiz nefes almayi1 kontrol altina almaya ve
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azaltmaya odaklanir. Hizli ve etkisiz nefesler hastada oksijen seviyesinde diisiise ve sonrasinda
da hiperventilasyon, bas donmesi, sersemlik ve konsantrasyon bozukluguna yol agar. Alternatif
olarak, derin bir nefes alindiginda, oksijence zengin kanin akmasi sonucunda bir yavaslama
veya durgunluk hissi yaganir(Cully ve Teten, 2008).

2.11.2.2 Gevseme egzersizleri: Gevseme teknikleri, stresle basa cikmak ve kaygiy1
denetim altina almak icin kullanilabilen yontemlerden (Rapee vd, 2003) psikoterapatik
tekniklerdir (Cully ve Teten, 2008). Gevseme teknikleri anksiyete bozukluklari, depresyon ve
astim gibi ¢ok ¢esitli alanlarda kullanilan bir yontemdir. Fobilerin ve panik atak bozukluklarinin
tedavisinde de etkin oldugu yapilan arastirmalar sonucunda kanitlanmistir. Gevseme teknikleri,
stresli ortamlarda (6rn. ameliyat 6ncesi) kaygi yasayan insanlarin kaygilarini hafifletmede de
kullanilmaktadir (U.S. National Institutes of Health, 2013). Ayrica yapilan arastirmalarda
gevseme teknikleri ¢ocuklarin anksiyete ve depresyon degerleri lizerinde de onemli derecede
etkili oldugu goriilmiistiir (Kendall, Panichelli-Mindel, Sugarman ve Callahan, 1997). Bu
tekniklerin odak noktalarinda cesitlilik goriiliir (6rn. fiziksel duyular ve bilig/diisiincede
degisiklikler) ve durumun ciddiyetine gore veya daniganin tercihine gore de secilebilir. Bazi
danisanlar fiziksel yontemler (6rn. kas gevsemesi, ve/veya derin nefes alma) kullanildiginda
tedaviye cevap verirken, bazilar1 giidiimlenmis gorsellik uygulamalarina cevap verirler.

Gevseme tekniklerini 5nemli yapan bircok sebep vardur. ilk olarak; bu teknikler, genelde
kuvvetten diisiiren ve bireylerin iglevselligini bozan stres, anksiyete, endise ve gerilim gibi
faktorleri hafifleten becerilere odaklanirlar. ikinci olarak; stres, anksiyete, kaygi ve gerilim cogu
zaman hastalar i¢in oldukg¢a rahatsiz edici olmaktadir ve bu rahatsizlig1 hafifletmeye yonelik
yapilan her tiirlii uygulama tedavi hakkindaki pozitif beklentileri arttirmis olur ve sonug olarak
terapist ile danigan arasindaki dayanisma kuvvetlenir. Gevseme teknikleri kontrolii arttirmay1
amaglayan ve uygulamasi oldukga kolay olan bir yontemdir. Ayrica bu tekniklerde genellikle
ruh sagligi sorunlarinin direkt olarak tartisilmamasi da, ruh sagligi konusunda oldukga hassas
olan (stigmasi olan) danisanlar i¢in 6nemli olmaktadir. Son olarak, gevseme teknikleri hem
Ogretme hem 6grenme agisindan degerlendirildiginde oldukga kolaydir (Cully ve Teten, 2008).

Gevseme teknikleri hem genis bir uygulama alanina sahiptir hem de danisana 6zgii
spesifik bir durumda da faydali olabilmektedir. Genis uygulama alanina 6rnek olarak, spesifik
bir olaya bagli olmayan genel stres ve gerilimi azaltmak igin kullanilan giinliik gevseme
egzersizleri verilebilir. Gevseme teknikleri igne korkusu, sosyal anksiyete, is kaynakli stres gibi
spesifik durumlarda da uygulanabilmektedir. Gevseme, anksiyetede goriilenlerin aksine, yavas
kalp atimi, periferik kan akiminda artis ve ndromiiskiiler kararlilik gibi fizyolojik etkiler
meydana getirir (Kaplan ve Sadock, 2004: 393). Gevseme sirasinda diislinceler sakin ve huzurlu
hale gelir, kaygi ve endiseye neden olan konular engellenir. Beden tepkileri degisir, kalp atislart
yavaslar ve kas gerginligi azalir. Kas gerginlik belirtileri yavas yavas kaybolur. Beden

gerginliginde ve endiseli diisiincelerdeki azalma, sakin ve huzurlu duygularin olusmasina neden
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olur. Gevsemeyi 6grenmek i¢in kullanilabilecek gesitli teknikler vardir (Rapee vd, 2003).
Gevseme egzersizleri su sekildedir;

2.11.2.2.1 Asamal gevseme (progresif gevseme): Asamali gevseme ilk olarak viicudun
belirli bolgelerinin kasildigi sonrasinda ise gevsedigi bir gevseme teknigidir (Connell, 2010).
Birey, belli bir sirada 6nemli kas gruplarini, ayaklardaki kiiciik kas gruplarindan baslayip basa
ya da aksine giden sirayla gevsetir (Kaplan ve Sadock, 2004). Hem kaygi semptomlar1 ortaya
¢tkmadan o6nce hem de semptomlarin yasandigi esnada kolayca uygulanan bir strateji oldugu
i¢cin, asamali gevseme anksiyete bozuklugu yasayan ¢ocuklarda oldukca etkili bir yontemdir
(Connell, 2010). Bu teknik sayesinde, danisan nasil gevsemesi gerektigini 6grenir ve viicuttaki
gerilme ve gevseme noktalarinin farkina varir, sonug olarak herhangi bir durumda gerilimi en
yiiksek seviyeye ulasmadan tespit ederek, etkisini azaltabilir (Cully ve Teten, 2008).

2.11.2.2.2 Otojenik gevseme: Otojenik gevseme, Alman fizik¢i Johannes Schultz
tarafindan  gelistirilmistir. ~ Bu  teknigi  gelistirirken, Schultz ~ Avrupa’daki  hipnoz
uygulamalarindan ve Japonya’daki Zen meditasyonundan oldukca etkilenmistir. Otojenik
gevseme, bir 6z-hipnoz teknigi olmasina ragmen, bazi uygulamacilar bu teknigin bir “hipnoz”
¢esidi olarak degerlendirilmesi noktasinda tereddiit igerisindedirler. Bunun sebebi ise otojenik
gevsemede hipnotik indiiksiyonun olmamasi ve bir hipnotizmacinin yer almamasidir. Otojenik
gevseme, danigan sirtlistii yatan pozisyonda iken veya kaslar1 gevsek bir halde otururken
Ogretilir. Asamali gevsemede oldugu gibi, bu teknikte de danisan her an, hatta baska islerle
mesgul iken bile uygulayabilecegi bir beceri kazanmis olur. Teknik 6 standart egzersizden
olugur. Danigan her egzersizde spesifik duyulari hayalinde canlandirmaya calisir, o duyulara
ulagma cabasi i¢inde degildir. Dolayisiyla otojenik gevseme bireylerin “pasif konsantrasyon”
halinde olduklar1 bir gevseme teknigidir (Lehrer ve Carrington, 2002).

2.11.2.2.3 Biofeedback: Diger gevseme tekniklerine oranla kullanimi ve egitimi daha
zor olan bir teknik olmasina ragmen son yillarda dikkatleri lizerine ¢ekmeyi basarmustir.
Biofeedback’te, grafikler, 151k, ses ve bunun gibi uyaricilar kullanilarak bireyin kaslarin
kasilmasi gibi viicudun ¢esitli islevleri hakkinda geri bildirim kazanmasi amaglanir. Asamali
gevseme ile birlikte uygulandiginda da etkili oldugu goriilmiistiir (Zipkin, 1985).

2.11.2.2.4 Gorsellik: Gorsellik, stresi azaltmaya yardimci olan ve genel anlamda “iyi-
olma” hissi veren fizyolojik olmayan (bilissel) bir gevseme teknigidir. Gorsellik tekniginde,
bireyin disiinceleri degistirilerek, biligsel, duygusal ve fiziksel kontroliinii arttirmak amaglanir.
Danisanlar pozitif hayaller kurmaya tesvik edilirler ve bu sekilde iyi seyler diisiinmek
danisanlarin iyi hissetmelerini ve rahatlamalarin1 saglar. Gorsellik 6zellikle depresyon ve
anksiyetede oldukga etkili bir yontemdir(Cully ve Teten, 2008).

2.11.2.3 Fiziksel egzersizler: Stres ve kaygi durumlarinda hiicrelere giden kan miktar
azalir. Fiziksel egzersizler ile hiicrelere giden kan miktar1 artar ve hiicreler daha fazla oksijen

yakarlar. Bu durumda hem kaslar gevsemis olmakla beraber zihinsel olarak da bir gevseme
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olmus olur. Fiziksel egzersizler bir¢ok amaca hizmet edebilirler. Becerileri arttirabilir, esnekligi,
kas giiciinii ve dayamklilig1 gelistirebilir. Ancak bir ¢ok yarar1 olmasina ragmen uygulamada
dikkat edilmesi gereken hususlar vardir. Her egzersiz herkese uygun degildir ve egzersizlerin
yararli olabilebilmesi i¢in diizenli olarak uygulanmasi gerekir (Brody, 1995).

2.11.2.4 Beslenme: Kotii beslenme aligskanliklar: bireyin hem sagligi hem de stres ve
kaygist iizerinde etkilidir. Bazi besinler sempatik sinir sistemine bagl stres tepkilerini dogrudan
uyararak ya da yorgunlugu ve sinirsel duyarliligi ¢ogaltarak stres olusumunu desteklerler.
Sempatomimetik maddeler (kafein) stresi arttirict maddedir. Yine ¢ay, kolali icecekler, ¢ikolata
ve kakao xantine uyaricilart igeren maddelerdir. Yine bazi vitaminlerin eksik oldugu durumlarda
da strese karsi olan tOloranst ve bunlarla bas etme becerisini diisiirmektedir. Beslenme
aliskanliklarina bagli olarak gelisen hipoglisemi belirtileri kaygiy1 arttirir. Belirtiler nedeniyle
kisi huzursuz ve sabirsiz hale gelerek normal olan bir durumu bile yogun bir stres uyarani haline
doniismesine neden olur. Yine fazla tuz tiiketimi viicutta su tutulmasina neden olarak sinir
dokularina ve beyin dokularina sinir gerginligini arttirir. Bu nedenlerle stresi azaltmak igin
beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesi yararh olacaktir (Girdano ve Everly, 1995).

2.11.3 Zihinsel teknikler: Cogu kisi tarafindan, dis ortamda yasanan olaylarin,
duygularin olugmasina neden olduguna inanilir. Bu nedenlerle “beni deli ediyorsun” ya da
“giiriiltiiden 6diim koptu” gibi ifadeler kullanilir. Fakat bu 6rneklerdeki baska birinin etkisi ya
da trafik problemi yani dis ortamdaki olaylar, duygularimizdan tiimiiyle sorumlu degildir. Ayni
olay1 yasayan iki kisinin duygusunun birbirinden farklilik géstermekte olmasi bunun en énemli
kanitidir. Bu durumun neden kaynaklandigi incelendiginde; kisinin inanglarinin, diisiincelerinin
ya da kendisiyle konugsmasinin igerigi énemli bir etkendir. Bireyin bir durum ya da olaylar
karsisindaki duygularii belirleyen, o durum veya olay hakkindaki kanilaridir. Ornegin; esleri
sinemaya gitmis eve ge¢ gelmis iki erkegi ele alalim. Birinci erkek esinin sinemadan sonra
arkadaslariyla kahve icmeye gidebilecegini diisiindiigli i¢in endiselenmeyebilir. Ama ikinci
erkek karisinin kaza gecirebilecegini diislindiigii i¢in biiyiik bir endise duyabilir.

OLAY |:> KANI/DUSUNCE :> DUYGU

A duygu ve davraniga yol actig1 varsayilan olay, C sizin bu olaydan sonra hissettiginiz
duygunuzu ve davraniginizi gosterir, B ise o olay karsisinda bireyin yorum ve diisiinme
bigimidir.

Endiseli ve kaygili bireylerin ¢ogu diisiiniirken hata yapma egilimindedirler. Birincisi
olayin meydana gelme olasiligim abartirlar. Tkincisi ise; korkulan olaylarm sonuglarinin korkung
ve dayamilmaz olacagim varsayarlar. Ornegin yarin sinavi olan bir 6grenci smavini
diistindiigiinde kesin basaramayacagim diye diisiinebilir. Ya da ddevini yetistirememesi sonucu
hata yapmasinin diinyanin sonu oldugunu disiinebilir. Bireyin asir1 diisiince ve kanilarinin
azalmasi i¢in oncelikli hedefi, diisiincelerini yakalamasi ve asir1 kanilarini daha 1limli kanilara

donistiirmeyi 6grenmesidir. Bireyin diisiincelerinin farkina varmasi ve diisiincelerle duygular
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arasindaki baglantiy1 gérmesi i¢in duygu degisiminin oldugu durumlarda A-B-C modelindeki
gibi diisiince kaydi tutulur. Diisiinceler bulunduktan sonra da bu diislincelerin ne kadar gercek
oldugu sorgulanir. Bu sorgulama, bireyin olumsuz, islevsel olmayan ya da endiseli bir
diisiinceyle ilgili kanitlar1 toplamasini ve sonra, bu kanitlara dayanarak, endiseli diisiincenin
dogruluk olasiliginin gercek¢i olarak degerlendirilmesini igerir (Rapee vd, 2003).
Degerlendirme asamasinda genelleme, felaketlestirme, siyah beyaz diisiinme gibi diislince
hatalar1 incelenir. Bu diisiincelerin incelenmesi durumunda iki tiir durum ortaya ¢ikar.

a) Diislincelerin ger¢ek olma durumu olabilir. Bu durumda yapilacak olan sey; ya
durum kabullenilmeye c¢alisilir ya da davranisi degistirilmeye c¢alisilir (Tiirk¢apar, 2012).

b) Diger durum ise bu diisiincelerin gercek olmadigidir. O zaman islevsel olmayan
diisiince yerine gercekei, basa ¢ikma odakli bir diisiince sistemi gelistirilir (Abano ve Kendall,
2002). Alternatif diisiince olusturabilmek amaci ile bazi yontemler kullanilir. Bu yontemlerden
bazilar1 kanit arama, alternatif diisiinme bigimleri, bagkalar1 bu durumda ne diisiiniir gibi olabilir
(Tiirkcapar, 2012).

Ozer; diisiince diizenlemesinde kaygi diline alternatif olarak kullanilabilecek olan
“Temkinligin Dili” diye adlandirdig1 bir yontemden bahseder. Burada yasam ile ilgili olarak ne
umursamazlik ne de kaygi gelistirilmemelidir. Temkinlilik dilinde;

a) Yapani degil yapilani degerlendirilir,

b) Toptanci degil parekendecidir, kisiligi degil kisiligin parcasi olan davranis, 6zellik
ya da bilgi degerlendirilir,

¢) Kutuplagmis diisiince bigimi yerine, siyah ve beyaz arasinda birgok farkli tonlamanin
oldugu degerlendirilir,

d) Gerekirlilikler yoktur, tercihler vardir,

e) Cevre igin yasamak yerine gevre ile birlikte yasamak énemlidir (Ozer, 2012).

Ayrica kaygi ile bas etmede kullanilan diger bir teknik de zihinsel resimlerde
diizenleme teknigidir. Beynin 6nemli 6zelliklerinde biri resimlerle diistinme becerisidir. Zihinsel
resimleme duygu ve davraniglarimiz {izerinde ¢ok etkilidir. Gegmiste yasanan bir durum
anlatirken gdziimiin 6niinden gitmiyor diye anlatilir olayin iizerinden ¢ok zaman geg¢mesine
ragmen resim zihinde canlandirilir ve o anda yasanan duygular tekrar yasanmir. Kaygi
duygusunun devamini ve gelecekte tekrar yasanmasini saglayan bir¢ok resimsel uyariciya sahip
olunabilir. Uretilen resimler kisiden kisiye farklilik gdstermekle birlikte cogu kiside, resim
duygularin azalmasma ya da artmasina neden olmaktadir. Bu teknikte kaygiyla bas edebilmek
amaciyla kullanilan yontem resim 6zelligini degistirebilmedir. Bunun i¢in de resmin; parlak-los,
siyah-beyaz yada renkliligi, biiylik-kiigiik, goriis acis1 olarak resmin i¢ine-disinda olmak, filmi

geriye sarma, yeni bir kaygi filmi yapma gibi 6zellikleri iizerinde ¢alisma yapilir (Ozer, 2012).
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2.11.4 Davramssal teknikler

Sinav kaygisiyla bas etmede kullanilan davranissal tekniklerin amaci bireyin olumsuz
etkilendigi zihinsel ve fiziksel tepkileri azaltmaktir. Ornegin ogrencinin stresini arttiran
nedenlerden birisi zamani dogru kullanamamasidir. Bu amagla “Zaman Diizenleme Teknikleri”
ele aliir. Zamani planlama ayn1 zamanda verimli ders calismak icin de ilk adimdir. Oncelikle
Ogrencinin giiniinii planlayip etkin bir sekilde program yapmasi gerekir. Programini uygulama
sirasinda ders calisirken de dikkat etmesi gereken noktalar vardir. Bunlar;

o Calismak i¢in istek gelmesini beklememek,

o Sevmedigi derse oncelik vermek,

e Konuyu iyi 6grenmek,

e Deneme smavlarmi iyi degerlendirmektir (yanlislart bulmak, dogrulara goz atmak,
yanliglarin nedenini bulmak, uygun stratejiyi olusturmak, zamani kullanma becerisini
degerlendirmek) (Yesilyurt, 2007).

2.12 Biligsel Davranis¢i Terapi

197011 yillarda Albert Ellis ve Aaron Beck birbirinden habersiz bir sekilde ¢alisarak
biligsel terapinin temellerini attilar. Bu kurama kendilerinden 6nceki kuramlara gore ortaya
koydugu en biiyiik degisiklik; insanin duygusal ve davranigsal tepkilerinin diislince ve
inanglarin etkisiyle olustugunu sdylemesi olmustur (Tiirk¢apar, 2012 ). Beck, bilissel terapiyi
(BT) cesitli psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde kullanilan etkin, yonlendirici, kisa zamanli,
yapilandirilmis bir yaklasim olarak tanimlamistir (Leahy, 2007). Bilissel terapi; insanlarin
hayati olaylara biligsel, duygulanimsal, giidiisel ve davranigsal tepkilerle karsilik vermesini
saglayan bir kisilik kuramina dayanir. Bu tepkiler gecmisteki insani gelisim ve bireysel
O6grenmeden gelir. Biligsel sistem, kisilerin olaylar1 algilama, yorumlama ve anlam yiikleme
sekilleriyle ilgilenir. Fiziksel ve sosyal cevrelerden bilgileri isleme almak ve buna gore tepki
vermek icin diger duygulanimsal ve psikolojik sistemlerle etkilesim kurar. Bu tepkiler bazen
olaylarin yanlis algilanmasi, yanlis yorumlanmasi veya kendine 0zgii, islevsel olmayan
yorumlardan dolay1 uyumsuzdur (Corsini ve Wedding, 2012).

Biligsel modele gore tiim psikolojik rahatsizliklarin altinda yatan ortak mekanizma,
hastanin ruhsal durumunu ve davraniglarini etkileyen carpitilmis ve islevsel olmayan
diistinceleridir (Beck, 2001). Bu ¢arpitilmis diisiincelerin temelini, biiyliime doneminde edindigi
hatali O6grenmeler olusturmaktadir. Biligsel terapide, hastanin yanlis disiinme bigimini
diizeltebilmesi i¢in yasami siiresince kullanacagi problem c¢ézme tekniklerini kullanmasi
konusunda desteklenir. (Beck, 2011: 28). Bireyin yasantisi, problemleri onun igsel, &znel
diinyasinda anlagilmaya calisilir. Terapist hastanin yasadigi olaya, soruna iliskin 6znel bakis
acisini, algisini, diisiince yapilarmi onun igsel diinyasinda oldugu gibi, yasandigi haliyle

anlamaya ve elde ettigi verileri bilissel yaklasim ger¢evesinde kavramsallastirmaya caligir.
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Hastanin ruhsal sikintilara ve davranig sorunlaria yol acan diisiinceleri, uyumsuz yargilari, test
edilebilen hipotezler olarak goriiliir. Oncelikle duygu, davramis ve diisiinceler arasindaki
baglantilar tespit edilmeye calisilarak kisinin yasantilarim daha gercege uygun ve uyumsal
bigimde yorumlanmasina c¢alisilir (Tiirkcapar, 2012). Davranigsal deneyler ve sozlii
uygulamalar, alternatif yorumlar incelemek ve daha kabul edilebilir inanglar1 destekleyen ve
terapotik degisimi saglayan karsit bulgulari tiretmek i¢in kullanilir (Corsini ve Wedding, 2012).

2.12.1 Temel kavramlar

Bilissel terapi kurami, bir strateji sistemi ve bir dizi teknikten olusur. Bireyin biligsel
yapisint kavramlagtirirken bilisleri otomatik diisiinceler ve semalar seklinde iki ana baslikta
inceler. Otomatik diisiince; daha belirgin diisiincelerle beraber bir akis iginde olan, herhangi bir
durum karsisinda aniden ve kendiliginden ortaya cikan (Beck, 2001) sbézel veya imgesel
parcalara verilen addir (Tiirk¢apar, 2012). Bilingli bir ¢aba ya da niyet yoktur. Otomatik
diisiincelere eslik eden duyular daha cok fark edilirler. Uzun climleler seklinde olmazlar ve daha
cok kisa, hizli akishilardir. Genellikle gelip gegici, seri ve ortiiktiirler. Ornegin; sinava calisan bir
ogrencinin aklindan “konular1 bitiremeyecegim” seklinde otomatik diisiince gecebilir. Kisiler bu
otomatik diisiinceleri iizerinde durmadan ve degerlendirmeden onu dogru olarak kabul eder.
Otomatik diisiincelerin belirlenmesi, degerlendirilmesi ve onlarla islevsel bigimde ¢aligiimasi,
duygularin olumlu yonde bir degisimini saglar (Beck, 2001).

Otomatik diisiincelerin altinda kisinin dile getirmedigi ama inandigi, de§ismeye daha
direncli olan inanglari, kurallar1 ve sayitlilari olan ara inanglar vardir. Ara inanglar ¢ogu zaman
kosul ciimleleri ile ifade edilir. Ornegin; “eger ¢ok galisirsam yeterli olabilirim” ya da
“miikemmel olmazsam basarisizim demektir” gibi. (Beck, 2001). Otomatik diisiincelere oranla
tanimlanmasi ve degismesi daha giictiir. Kisinin ara inanglarinin bulmak i¢in farkli teknikler
kullanilabilir. Otomatik diisiincelerin ortak ve tekrarlayan temalar1 bulunur ve kisiye bu
otomatik diisiincesinin anlami sorulabilir. Eger bu diisiincesi dogru ise bunun ne tiir sonuglart
olacagi sorgulanabilir. Belirli bir kuralin ilk kism1 verilip devaminin tamamlanmasi istenebilir.
Ornegin; “Eger basarisiz olursam.....”. Bir diger teknik, “Islevsel Olmayan Tutum Olgegi” gibi
Olceklerin  kullanilmasidir. Ara inanglar dogrudan yasantilardan, gdzlemlerden veya
digerlerinden alman bilgilerle Ogrenilenlerden kaynaklanirlar. Ara inanglarin bazi islevleri
vardir. Bunlardan ilki, temel inangla ¢elisen yasam olaylarimi agiklayarak temel inancin
siirmesine hizmet etmektir. Ornegin; kisinin inanc1 “insanlar kotiidiir” olsa, ara inanc1 “eger biri
bana iyi davraniyorsa ¢ikar1 oldugu i¢indir” seklinde olabilir. Ara inancin diger islevi ise, temel
inan¢la uyumlu yasamanin kurallarini saglamaktir. Yine “basarisizim” diye temel inanci olan
birisinin “risk almamaliyim” diye ara inanci olabilir. En sonuncu islevi ise, kisiyi temel inancin
aktivasyonuyla ortaya ¢ikacak yogun duygulanimdan korumaktir. Degersizim temel inanci olan
birisinin, “Eger basarili olursam degerli biri olurum” diye bir ara inanci olabilir (Tiirkcapar,

2012).
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Islevsiz sayithilar ve kurallar en derinde yer alan bilissel yapilar olan temel inanglara
gotiiriir. Temel inanglar kiginin kendini, bagkalarini ve sorunlu davranig ve semptomlart yoneten
veya siirdiiren, diinyay1 nasil gordiigii ile ilgili varsaymmlardir. Ornegin; anksiyete hastalar
“kendilerini zayif ve caresiz”’, diinyanin ise “tehlikeli ve giivenilmez” olduguna inanirlar
(Leahy, 2007). Semada; bireylerin kendileri ve digerleri ile ilgili algilar1, kendi hedefleri ve
beklentileri, hatiralari, fantezileri ve 6nceden 6grendikleri yer alir (Corsini ve Wedding, 2012).
Yasamin erken doneminde bireysel deneyimler ve cevredeki insanlarla yapilan 6zdesimlerle
olusan temel inanclar, daha sonraki yillarda benzer deneyim ve dgrenmelerle pekisir. Kisiligin
olusmasinda bu inanglar etkendir (Tiirkgapar, 2012). Sema kavrami temel inangla esanlamli
kullanilmaktadir. Ancak temel inanglart semalarin bir alt grubu olarak degerlendirmek daha
uygudur. Beck (1964) sema ve temel inan¢ arasindaki ayrimi su sekilde yapmaktadir; semalar
diinyay1 algilayisimizi saglayan bilissel yapilart olustururken, inanglar o yapinin kisisel
deneyimlere dayali icerigidir. (Akt; Beck, 1995: 187).Temel inanc¢lar olumlu ve olumsuz ¢iftler
halinde olurlar. Ornegin; “seviliyorum” ve “sevilmiyorum” birlikte bulunurlar. Kisilik
bozuklugu ya da psikiyatrik rahatsizligi olmayan bir¢ok kiside genellikle etkin olan olumlu
temel inangtir (Tiirkgapar, 2012). Olumsuz temel inanglar psikolojik zorlanma yasanan
durumlarda su yiiziine ¢ikar. Olumsuz temel inanglar gogunlukla geneldir, asir1 genellemelerden
olusur ve kesinlik igerirler. Bir temel inan¢ aktif hale geldiginde, hasta bu inancini
destekleyecek siireci ¢ok c¢abuk harekete gegirebilirken, inanca karsit olan bilgiyi gérme
konusunda basarisizdir veya bu karsit bilgiyi carpitarak alma egilimdedir. Otomatik
disiincelerin aksine, bireyin gercek olarak gordiigli bu inanglarinin ¢ogu zaman farkina
varamaz. Ancak terapistin yardimi ile 6zellikle de asag1 oklar yontemi ile, iistiindeki yapilar
birer birer ortaya cikarildik¢a (otomatik diigiinceler, ara inanglar) hasta, bir ¢ok davraniginin
altinda yatan temel inanglarini ve islevlerini fark edebilir (Beck, 1995: 187-188).

Beck temel inanclar1 “caresizlik”, “sevilmeme” ve “degersizlik” seklinde ii¢ ana grupta
toplamistir. Bu ii¢ grubun altinda bu temel inanglar1 destekleyen, isaret eden inanclar
bulunmaktadir.

Caresizlik grubunda; gii¢, basari, performans yetersizligi ile ilgili olan temel inanglar
bulunur. Omegin; “Yetersizim, etkisizim, yeteneksizim, beceriksizim; bas edemem.”
“Gligsiiziim, kontrolsiiziim, degisemem, sikismis, kistirllmig, kurbanim.” “Dayaniksizim,
zayifim, muhtacim, kolayca incinebilirim.” “Asagiyim, basarisizim”, “aptal, budala, ¢ocuk,
ezik, yeterince iyi degilim, digerleriyle boy dl¢iisemem.”

Sevilmeme grubunda; duygusal eksikliklerle ilgili olan temel inanglar bulunur. Ornegin;
“Hoslanilmayacak, istenilmeyen, ¢irkin, sikictyim, Diger insanlara verebilecek hicbir seyim
yok.” “Sevilmiyorum, istenilmiyorum, oOnemsizim” ‘“Her zaman reddedilecegim, terk

edilecegim; hep yalmz kalacagim” “Farkliyim, kusurluyum, sevilecek kadar iyi degilim”.
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Degersizlik grubunda; ahlaki eksiklik, sucluluk temel inanglar1 yer alir. Ornegin;
“Degersiz, kabul edilemez, kotii, hasta, bozuk, hi¢, pisligim. “Tehlikeli, zarar verici, zehirli,
kot ruhluyum”. “Yasamayi hak etmiyorum” ( Tiirkcapar, 2012: 86-87).

2.12.2 Bilissel carpitmalar

Bilissel terapinin 6nemli 6gelerinden birisi de biligsel hatalar kavramidir. Biligsel yapida
yer alan islevsiz inanglar kiginin diisiincesini sekillendirirler. Biligsel hatalar bilginin
rahatsizliga sebep olan otomatik diisiincelere neden olur (Tiirk¢apar, 2012). Bilissel hatalar su
sekilde 6zetlenebilirler;

Beyin Okuma: Birey kisilerin kendine yonelik diigiinceleri hakkinda yeterli delili
olmadig1 halde onlarin ne diisiindiigiinii bildigini varsayar. “Benim basarisizin teki oldugumu
diisiiniiyor.”

Falcilik: Kisi gelecegi tahmin eder, ona her sey daha kétii olacak veya yakinda tehlikeli
bir sey olacak gibi gelir. “Bu dersten kalacagim.”

Felaketcilik: Kisi olmus veya olacak olan seylerin dayanamayacagi kadar korkung ve
¢ekilmez olduguna inanir. “Bunu basaramazsam ¢ok feci seyler olacak.”

Etiketleme: Birey bazi olumsuz ozellikleri kendine veya bagkalarma yikler. “Ben
beceriksizin biriyim”, “O tembelin teki” gibi.

Olumlu Seyleri Onemsememe: Kisi kendisinin ya da baskalarinin sahip oldugu olumlu
seylerin dnemsiz oldugunu iddia eder. Mesela; biitiin sinavlardan 90 almistir ve séyle der;”Bu
basarilar ¢ok kolay, dolayisiyla da 6nemsiz” diye yaklasabilir.

Olumsuz Filtre: Kisi olumsuz seyleri ayirarak hemen her zaman onlara odaklanir ve
nadiren olumlu seyleri fark eder. “Beni sevmeyen su insanlarin tiimiine bak”.

Asir1 Genelleme: Kisi tek bir olay iizerinden veya smirl sayidaki 6rnegi temel alarak
genel olumsuz seyleri algilar ve kural olusturarak bunu izler. Kisi bir isi yaparken basarisizlik
gostermistir. Kisi bunu genelleyerek ben birgok seyde basarisiz olacagim gibi bir genellemeye
gider.

iki Uctan Birinde Diisiinme: Kisi insanlar1 ve olaylar1 ya hep ya hi¢ seklinde
degerlendirir. Bir sey ya tam olmustur ya da yoktur, iki u¢ arasinda olan noktalar goriilmez.
“Eger miikemmel degilsem basarisizim gibi”.

Olmas1 Gerekenler: Kisi her seyi basit¢e ne oldugunu anlamaya odaklanmak yerine, ne
olmasi gerektigi agisindan yorumlar. “Cok iyi yapmaliyim. Yapamazsam basarisizim demektir”.

Kisisellestirme: Kisi olumsuz olaylar biiyiik oranda kendine atfeder ve belli olaylara
baskalarinin da sebep oldugunu géremez. “Evlilik benim yiiziimden sonland1 gibi”.

Suclama: Kisi olumsuz diisiincelerin kaynagi olarak bir baskasimi goriir ve kendi
sorumlulugunu almayi reddeder. “Benim basarisiz olmamin sebebi tamamiyla 6gretmenim

gibi”.
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Haks1z Mukayese: Kisi olaylar1 gergekei olmayan standartlar agisindan degerlendirir.
Bir is yerinde kendisinden daha fazla sayida fatura girisi yapmis birisinin kendini is arkadasi ile
kiyaslayarak kendini degersiz gérmesidir. “Ben basarisizim o benden daha basarili seklinde
diisiinmesi”.

Pismanhk Yoéneltme: Kisi su an daha iyi olarak yapabilecekleri yerine ge¢miste neyi
daha iyi yapabilirdi fikrine odaklanir. “Ugrassaydim daha iyi bir isim olurdu”.

Ya Soyle Olursa: Kisi kendine “ya sdyle olursa” seklinde sorular sorar. Aldig1 cevaplar
onu tatmin etmez. “Ya sinavda kusarsam”.

Duygusal Muhakeme: Kisi tersine kanitlar olmasina ragmen bunlar1 yok sayarak
duygularin gergege rehberlik etmesine izin verir. “Canim sikiliyor galiba islerim yolunda
gitmeyecek”.

Zorunluluk ifadeleri: Kisi —meli, -mali diisiince tarzina sahiptir, kendisinin,
digerlerinin nasil davranmasi ve diinyanin nasil olmas1 gerektigi ile ilgili kat1 kurallar1 vardir.
“Her zaman insanlart memnun etmeliyim” (Leahy, 2007).

2.12.3 Bilissel terapinin temel ilke ve teknikleri

Bilissel terapiler biligssel model lizerine kurulmuslardir. Biligsel model de yasanan olay
sonucunda duygunun nasil olacagini belirleyen kisinin o olayla ilgili yaptig1 yorumlar1 yani
diisiinceleri 6nemlidir (Beck, 2001: 16).

Biligsel terapi soruna yonelik, zamanla sinirl, hastayla isbirligi {izerine kurulu
yapilanmis terapidir (Sungur, 2002).

Bilissel terapi siirecin de en énemli sey terapistin bu siireci hem kendisi hem de hasta
terapinin basinda terapiden ne bekleyecegini bilmesidir. Danisanin terapistin ve kendisinin
sorumluluklarint net bir sekilde anladiginda ve her bir oturumun ve tiim siirecin nasil
isleyecegine dair zihninde net bir tablo olusmakta ve danigan rahatlamakta ve terapiden daha
fazla yararlanmaktadir (Beck, 2001).

Terapi siirecinde biligsel terapinin biitiin stratejisi hasta ve terapist arasinda terapi
siirecinde islevsel olmayan yorumlar1 bulup ve bunlari igbirlik¢i bir yaklagimla degistirmektir.
Bunun ig¢in hastanin diisiince ve inanglari bir hipotez gibi kabul edilir. Terapi boyunca bu
diisiinceler incelenir (Beck, 2001).

Hipotezlerin sorgulanmasi sirasinda en temel terapétik arag soru sorma bicimidir.
Hastanin temel diislince ve inanglan sorgulanirken dikkat edilecek en énemli konu tarafsiz bir
sekilde hastanin kendini tehdit edilmis hissetmeden yapilmasidir (Sungur, 2002).

Hastaya yonlendirme araciligi ile farkindalik kazandirilmaya calisir. Yonlendirerek
buldurmak; hastanin var olan yanlis anlamalar1 ve inanglarim1 gézden gecirip, bunlar gegmisteki

benzer olaylarla baglamaya yoneliktir (Corsini ve Wedding, 2012).
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Sorulan sorular;

e Danisanin diisiince bi¢imini anlamasini

o Diisiincelerdeki ¢esitli biligsel carpitmalar1 farkina varmasini

e Diisiince bicim ve igeriginin daha uyumlu olaylarla yer degistirmesini

¢ Diigiince ve buna bagl davranislan ile ilgili olarak gelecege yonelik daha gercekei
planlar yapmasini saglamalidir (Sungur, 2002: 604).

Biligsel terapi sorun ¢dzmeye yonelik yaklasim oldugu i¢in 6nce sorunlar belirlenir ve
sonra bunlar {izerine calisilir. Terapide birbirinden farkli goriinen bu sorunlar arasindaki
baglantilar1 kurmak amaglanir. Terapi siirecinde hangi konu ile ilgili calisilacagina damisan
kendisi karar verir. Terapi senasinin basinda damisana kendi giindemini belirler. Bdylece
hastanin terapiye uyumu arttirilmis olur (Sungur, 2002).

Biligsel terapi, terapistin hastay1 bilgilendirdigi egitim modeli {izerine kurulmustur.
Egitim daha ilk degerlendirme asamasindan itibaren baslar ve terapi siireci boyunca da devam
eder. Bu bilgilendirmeler insan insana bir iligki kurulmasina zemin i¢inde olur (Sungur, 2002).
Bilgilendirme de ilk olarak danisana BDT modeli ve terapi hakkinda psiko-egitim yapilir. Ayni
zamanda danigsanin sorunu konusunda da egitim yapilir. Daha sonraki siiregte ise; daniganlara
kendi diisiince ve varsayimlarini, 6zellikle de olumsuz otomatik diisiincelerini tanimlamalari,
gozlemlemeleri ve takip etmeleri Ogretilir (Tirkcapar, 2012). Daha sonra aktif sokratik
diyalogda bulunmak, ddevleri yapmak, varsayimlar ile ilgili veri toplamak, bu verilerin kaydini
tutmak, alternatif yorumlar getirmek suretiyle gergeklige karsi olan otomatik diislinceleri
kendilerinin lehinde ve aleyhinde olan kanitlar1 incelemek {izere danisman tarafindan egitilirler.
Bu terapi, iginde bulunan zamandaki problemlere odaklanir (Sungur, 2002).

Bilissel terapilerde ev ddevleri ve bibliyoterapi en dnemli 6gelerden biridir. Ornegin
danisana A-B-C modeli i¢inde olay-duygu-diisiince analiz yapma oOdevleri verilir. Otomatik
disiincelerini inceleme odevleri veya obsesif bir danigsana bir exposure Odevi verilebilir
(Sungur, 2002).

2.12.4 Bilissel teknikler

Biligsel terapide kullanilan teknikler, oOncelikli amacin danigsanin dogrudan bilginin
isleme alinmasi sirasindaki hatalar1 ve 6n yargilari diizeltmeye ve yanlis sonuglara tesvik ettiren
islevsel olmayan, carpitilmis inanglarinin, biliglerinin ortaya ¢ikarilmasi ve bunlarin daha
gercekei, islevsel olanlarla degistirilmesidir. Bu nedenle de terapide kullanilan teknikler agirlikli
olarak biligsel tekniklerdir (Corsini ve Wedding, 2012). Biligsel terapide danisanda davranig
degisikligini saglanmasinda etkili olan davramsci yontemlere de kullamlmaktadir. Oncelikle
biligsel teknikler kullanilir bunlarla belirtiler biraz azalip danisan biligsel olarak hazirlanarak
rasyoneli iyice agiklandiktan sonra davranis¢1 tekniklere gecilir. Depresyon tedavisinde istisna

olarak ilk olarak davranis¢1 teknikler kullanilir (Tiirkgapar, 2012: 304).
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2.12.4.1 Sokratik sorgulama (yonlendirilmis kesif): M.O 470-399 yillar1 arasinda
Atina’da yasayan Sokrat’in kullandig1 tarzla ayni olan sokratik sorgulama biligsel terapide ¢ok
onemli bir yere sahiptir. Uygun ve yerinde sorular yardimiyla kisiye yeni bir sey kesfettirmesi
veya Ogretilmesine sokratik sorgulama ad1 verilir. Soru sorma bilgi almada temel ara¢ olmasinin
yaninda temel terapotik islevlere de sahiptir. Sorular agik uglu ve kuramdan bagimsizdir.
Sokratik sorgulamanin amaci danisanin aslinda sahip oldugu bilgiyi agiga ¢ikarmak ya da sahip
oldugu bilgileri kullanarak yeni bir sonuca ulagsmasini saglamaya doniiktiir. Sokratik sorgulama
ile gerceklestirilen bu siirece yonlendirilmis kesif denir (Tiirk¢apar, 2012).

2.12.4.2 Otomatik diisiincelerin tanimlanmasi1 ve a¢iga cikarilmasi: Otomatik
diistinceler kisinin zihninden belli bir anda gecen diisiinceler, imgelerdir. Tetikleyici ve
stirdiiriicti faktorler olarak otomatik diisiincelerin ortaya g¢ikarilmasi biligsel terapide dnemlidir.
“ O swrada aklindan neler geciyordu?, Neler diigiiniiyordun?” seklinde sorularla otomatik
disiincelere erisilmeye calisilir. Kisi, hemen diislincesinin farkina varamayabilir. Farkina
varabilmesi i¢in durumu goéziinde canlandirma, kayit tutma gibi yontemler kullanilabilir
(Savagir, 1996).

2.12.4.3 Otomatik diisiince kayitlari: Danisanin otomatik diisiincelerinin ne oldugu
aciklanip seans i¢inde orneklendikten sonra otomatik diisiince kayit formu verilerek danisanin
hafta iginde duygulaniminda bir kétiilesme oldugunda ilk firsat buldugunda yasadiklarini kayit
formuna kaydetmesi istenir. Diisiince kayit formu bazi kisimlardan olugmaktadir: Olayin gegtigi
tarih, olayin igerigi, olaya verilen duygusal tepkiler, olaya dair diisiinceler, inanglar, alternatif
diisiinceler, duygu ve diistincelerin tekrar ele alindigi sonug kismi. Danisan giin iginde yasadigi
olumsuz olaylari, olaya dair verdigi duygusal tepkileri, olaya dair diisiincelerini ve alternatif
disiinceleri kaydeder. Ayrica duygulara ve diisiincelere yiizdelik sekilde rakamsal degerler
verilir (Tiirk¢apar, 2012).

2.12.4.4 Otomatik diisiinceleri dogrulama ve gercekligi test etme: Burada sokratik
sorgulama, biligsel hatalar1 tanimlama, kanit inceleme, bu hatalarin yerine alternatif tepkiler
koyma, akile1 tepkiler, hayal etme teknikleri, rasyonel tepkiler, rasyonel tepkilerin giinliik
kayitlar1 kullanilir. Bu teknikler danisanin otomatik diisiincelerini gérmelerini, kabul etmelerini
ve degistirip akilci tepkiler gelistirmelerini kolaylastirir (Ozakkas, 2004).

2.12.4.5 Olumsuz inanglarin degistirilmesi: Danisanin problemiyle ilgili farkh
diistince alternatiflerinin olup olmadig: incelendikten sonra danmisana daha az sikint1 verecek,
daha az zarar getirecek alternatif diislinceler veya agiklamalar olup olmadigi degerlendirilir.
Daha sonra danisan, terapistin yardimi ile yerine mantikli inanglar belirler ve olumsuz inanglarla
yer degistirmeyi 6grenir (Ozakkas, 2004).

2.12.5 Davramgsal teknikler

Faaliyetlerin planlanmasi, ruhsal durum izleme, aktivite degerlendirme skalasi, rol play

teknikleri, davranigsal deneyler ve rahatlama teknikleri davranissal tekniklerden bazilaridir.
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2.12.5.1 Faaliyetlerin planlanmasi: Depresyonun tedavisinde kullanilan bir teknik
olan faaliyetlerin planlanmasinda terapist, danisandaki aktivite diizeyini gelistirmek amaciyla
terapist ve danisan ile birlikte danisan i¢in saat saat giinliik bir zaman ¢izelgesi seklinde aktivite
programi hazirlar. Ornegin; zevk almacak etkinlikler, sosyal iliskiler terapi, ev ddevleri, fizik
egzersizleri ya da daha once kaginilmis bazi etkinlikler (Beck, 2001). En 6nemli iki amact
vardir; daniganin yapmaktan kagindigi etkinlikleri yapma olasiligini arttirmak ve bir etkinlige
baslamadan 6nce karar verme ile ilgili sorununu ortadan kaldirmak (Savasir ve Yildiz, 1996).
Ayrica danisan, aktivitede gosterilen yeterliligi ve aldigi zevki 0-10 arast bir Olgekle
degerlendirir. Depresyon hastalar1 hicbir sey basaramayacaklar1 ve zevk alamayacaklarini
inanirlar. Bu degerlendirme etkinlik dncesi ve sonrasi aradaki farki gormiis olurlar (Corsini ve
Wedding, 2012:460).

2.12.5.2 Asamal etkinlik plani: Danisan yeni faaliyetlere yoneltme yollarindan birisi,
yapilacak faaliyetlerin kii¢iik adimlara boliinmesidir. Boylece belli bir etkinligi yerine getirmek
ya da davranig deneyimleri yapmak oldukc¢a kolay olacaktir. Bu nedenle etkinlik ya da davranig
ufak parcalara boliindiigiinde istenen hedefe ulasilmasi daha miimkiin olur ve timitsizligi onler
(Savasir ve Yildiz, 1996).

2.12.5.3 Sosyal beceri egitimi: Sosyal beceri egitimindeki amag, daniganin insanlar
arasi iligkilerinde problem yasamamasi i¢in duygu ve isteklerini uygun bir bigimde ifade etme
ve gruba katilma gibi alanlara katkida bulunmaktir. Bu egitimler sirasinda danisan denemeler
yaparak sosyal becerilerini gelistirir (Sorias, 2008).

2.12.5.4 Davrams provasi: En c¢ok kullanmildigi yerler damisanin yasamda
uygulanabilecek becerileri veya teknikleri pratik etmek i¢in kullanilir. Seans i¢inde davranis
provalart kayda alinir, boylece performansi degerlendirecek nesnel bir bilgi kaynagi elde
edilmis olur (Corsini ve Wedding, 2012).

2.12.5.5 Rol oynama: Rol oynama, cesitli amaglar icin otomatik diisiinceleri ortaya
cikarmak, daha gercekei tepki gelistirmek ya da ara/temel inanglar1 degistirmek gibi bir¢ok
amag i¢in kullanilabilen bir tekniktir. Ayrica rol oynama, sosyal becerilerin 6grenilmesi ve
pratik edilmesinde de yararli olabilir (Beck, 2001).

2.12.5.6 Maruz birakma (exposure): Maruz birakma teknikleri korkulan durum veya
uyariciya karsi sistematik ve kontrollii olarak yiizlestirme teknigidir (Albano ve Kendall, 2002).
Maruz birakma teknigi ile danisan beceri egitimi bdliimiinde 6grendikleri becerilerini kaygi
olusturan durumlarda kullanmay1 6grenir (Kendall ve ark, 1997). Iki tiirlii olabilmekte; gercek
yasamda maruz birakma (in-vivo exposure) ve yapay ortamda maruz birakma (in-vitro
exposure). Maruz birakma asamali bir sekilde, hasta her basamagi basardik¢a gergeklestirilir
(Yolag, 1996: 63).

2.12.5.7 Gevseme teknikleri: Anksiyete, stresli ve 6fke nedeniyle bedeninde gerginlik

hisseden danisanlarda yararli olabilen bir tekniktir. Terapide danisana rahatlama yontemleri
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ogretilir. Iginde derin nefes alip verme, kademeli bedensel gevseme ve imgesel gevseme gibi
cesitleri vardir. Kiiglik ¢cocuklarda hayal giicii devreye sokularak yapilabilir “robot ol” daha
sonra “bez bebek” ol seklinde de yapilabilir (Sorias, 2008).

2.13 Psikodrama

2.13.1. Tanim ve tarihge

Psikodrama, Jakop Levy Moreno tarafindan gelistirilen bir grup psikoterapisi teknigidir.
Yunanca'daki Pysche (ruh) ve Drama (eylem — iglem) sozciiklerinden olusur. (Schiitzenberger —
Ancelin, 1995, s.4). Psikodrama, danisanlarin, dramatizasyon, rol oynama ve dramatik benlik temsili
yoluyla, eylemlerini siirdiiriip sonuglandirmalar1 yoniinde cesaretlendirildikleri bir psikoterapi yontemidir.
Sozel ve sozel olmayan iletisim bicimlerinin her ikisinden de yararlanilir. Gegmiste kalan belli bir olaya
iligkin anilar, sonu¢lanmamus siiregler, riiyalar, kisiyi gelecekte karsilasacak risklere hazirlayan kurgular,
simdi ve burada ile ilgili ruhsal siire¢lerin prova edilmemis ifadeleri gibi durumlari igeren pek ¢ok sahne
canlandirilir. Bu sahneler ya gergek hayatta yasanan olaylardan alintilardir ya da igsel, ruhsal siireglerin
disa vurumlaridirlar. Gerekirse diger grup liyeleri ve cansiz nesneler de rol alirlar. Rol degistirme, esleme,
ayna, somutlastirma, biiylitme ve i¢ konusmalar gibi pek ¢ok teknik kullanilir. Genellikle 1stnma, oyun

(eylem), islemleme, kapanis ve paylasim evrelerinden olusur (Kellerman,1992: 19-20).

Moreno’ya goére psikodramanin temel amaci, insanlarin spontanliklarini  ve
yaraticiliklarini gelistirmelerine firsat saglamaktir (Schiitzenberger-Ancelin, 1995). Spontanlik
ve yaraticilik siklikla ikiz kavramlar olarak kabul edilir ve biri digerini besler (Karp, 2013).
Psikodramada grubu olusturan {iyeler, bir takim ruhsal sorunlarini canlandirarak etkilesimde
bulunurlar. Sorunlar1 anlatmaktan ziyade rol oynamak esastir. Duygu ve heyecanla yiiklii gegmis
yasantilari, ¢atigmalar1 dramaya dokerek “simdi ve burada” yeniden yasatmasi yontemin aritict
(katartik) islevini ortaya c¢ikarir. Ayrica psikodrama, giincel sorunlarla ve catismalarla veya
gelecekle ilgili korkular, giicliikleri de ele alarak bireyi hazirlamak, bas edebilme yollarini
incelemek, onlar1 denemek olanagi da verir (Schiitzenberger-Ancelin 1995).

Psikodrama ayni zamanda kisiligin biiyiimesi ve gelismesini saglayan bir yontemdir.
Psikodrama engelleri ¢ozerek, bireyin biitiinliiklii ve spontan sekilde kendini gergeklestirmesi,
yasama yoOnelik daha iiretken tutumlar gelistirmesi ve baglariyla daha doyurucu iligkiler
kurmasini saglayacak psikososyal bir gelisimi hedefler (Kellerman, 1992).

2.13.2 Psikodramanin araclari

Psikodrama psikososyal sorunlarin aragtiritlmast amagh bir laboratuar olarak
disiiniildiigiinde kullandig1 araglar fiziksel yerine drama araglart ve katilimcilarin kendi
davraniglaridir. Psikodramanin temel araglari: Sahne, protagonist (basoyuncu), yardimci
oyuncular, grup yoneticisi (lider) ve izleyicilerdir ( Blatner, 2002).

2.13.2.1 Sahne: Psikodrama sahnesi, grup iiyelerinin bulundugu ve bir yonetmenin
kontrolii altinda insan iliskilerinin incelendigi giivenli bir ortamdir (Djuric, Veljkovic ve Tomic

2006). Psikodrama sahnesi, ge¢mis, simdi ve gelecegi barindiran 3 zaman boyutlu ve ayni
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zamanda fantezi ve gercekligi birbirinden ayirmayan bir aractir (Blomkvist ve Riitzel, 2013).
Psikodrama sahnesinde, iceriyi disaridan, diislemeyi gercekten, gecmisi simdiki zamandan ve
gelecekten ayirma olmaz (Blomkvist ve Riitzel, 2013). Bu nedenle psikodrama sahnesinde her
sey miimkiindiir; Tanr1’y1 oynamak, bosanmay1 istemek, hirsizlik yapmak, sevmeye iznimiz
olmayan birini sevmek, her seyi patronun yiiziine haykirmak, vs. Bu tarz bir tecriibe boyutuna
“artik gergekligi” denir ve bu gergekligin ekstra boyutudur. Psikodramanin temelinde yatan
“mis gibi” kavramidir. Cocuklarin oyunlarinda ¢oke¢a kullandiklari “mis gibi” ile hareket etmek,
sahnelenen olaylarla gercekmis gibi basa c¢ikmaya calismak, gizli kalmis, can yakici ve
travmatik tecriibelerle giivenli bir sekilde yilizlesmeyi saglar (Djuric vd, 2006).

2.13.2.2 Yonetici: Psikodrama yoneticisi her oturumun gerceklesmesi ve
gidisinden sorumludur. Bir taraftan ¢ogunlukla edilgen ve tutuk olan grup iiyelerinin
oyun i¢inde "etkin olma yetenegini kazanmas1" gibi bir degisiklik yapmak, diger taraftan
da daha oyunun devami sirasinda protagonistin ve grup iiyelerinin tedavi gereksinimlerine
gOre oyuna yon verme gorevi vardir. Ayni zamanda grupta olup bitenleri sezecek bir
aligkanligi da olmalidir. Her bir iiye ve grupla dogrudan iliski iginde olmasi énem tagir
(Ozbek ve Leutz, 2003). Yonetici olaganiistii talepkar isi olan olagan bir insandir. Biiyiicii
degildir ama spontan ve yaratici insandir, genellikle de ortalamanin iistiinde bir biitiinliigii
vardir. Kendi sinirlarin1 bilmek, rol dagarcigi ve otantiklik temel gerekliliklerdir. Bu
nedenle tiim giiclii davranmadan psikodrama toneticisi olarak c¢aligilabilir (Kellerman,
1992).

2.13.2.3 Protogonist: Protogonist bir oyunun kahramani ya da bas aktorii anlamindadir.
Gegmiste ve simdi kendi 6z yasamini, gelecek i¢in beklentilerini oynar. Boylece intrapsisik
yasantisini eylem ve sdzle psikodrama icinde sekillendirir (Ozbek ve Leutz, 2003). Protagonist,
psikodrama ile hayatindaki rollerle arasina koprii kurar, yasadigi hayatin gergekliginin farkina
varir. Ayrica psikodrama protogonistin bunu agmasi igin yapabilecegi en iist diizey miicadeleyle
olabildigince en yakin yere gelmesine yardimci olur (Schiitzenberger-Ancelin, 1995: 5).

2.13.2.4 Yardimci oyuncular ya da yardimci benler: Yardimci benler protagoniste
replik vererek, oyun iginde gerekli rolleri almakla gorevlidirler (Schiitzenberger-Ancelin, 1995).

2.13.2.5 Grup iiyeleri: Bunlar genellikle psikodrama oturumuna katilanlarla sinirlidir.
Grup tyeleri geri bildirimleriyle oyunla ilgili yasadiklarim agiklayarak protogonisti desteklerler.
Oturum sonundaki goriismedeki paylagsmada protogonistin grup iiyelerinin feedbacklerini
dinledigi zaman yalniz olmadigini hisseder (Schiitzenberger-Ancelin, 1995).

2.13.3 Temel psikodrama teknikleri

Psikodramada kullanilan yaklagik 10 tane sik kullanilan teknik vardir. Bunlar rol
degistirme, esleme, hareketi durdurma, yeniden oynama, yandan konusma, heykellestirme,

ayna, bos sandalye, kendi kendine konusma, rol egitimi, artik gerceklik sahneleri gibidir
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(Blatner, 2002: 15). Psikodramada davramis ve diisiince degisikligine yol agan ii¢ tanesi ele
almacaktir. Bunlar rol degistirme, esleme ve ayna teknigidir.

2.13.3.1 Rol degistirme: Rol degistirme tekniginde bir baskasinin roliinii alan kisi
diinyay1 onun goziinden gdrmeyi saglamaya calisir. Rol degistirme ile kisi roliinii aldig1 kisinin
kisiligini, yasantisini, goriiniisiinii alir, onun tutumuna girer, o olur. Moreno'ya gore bu yolla
"karsilasma" (Begegnung) gerceklesir. Kisi karsisindakinin i¢ gercegi ile bulusur (Ozbek ve
Leutz, 2003). Rol degistirme sirasinda role 1sindik¢a, oynadikea, roliin icerdigi duygulari daha
iyi fark eder ve bdylece empati gelisir (Blatner, 2002:165). Rol degistirirken kisi tiim
viicudunun degistigini ve tiim varligmin doniistiigiini hisseder. Gergek anlamda bir rol
degistirme oldugunda, siire¢ sirasinda ve sonrasinda bir algilama degisimi yasanir. Rol
degistirme bilgi ya da i¢gorii vermeyi degil bunu yapmasi gerekir (Moreno, 2013: 15).

2.13.3.2 Esleme teknigi: Kaynagin1 en eski ¢ocukluk doneminden, rol gelisiminin
ilk iki asamasindan alir. Bu asamada ¢ocuk anneyi sen olarak algilamaz, kendi varliginin bir
uzantisi olarak algilar. Anne de, ¢ocukla iliskisinde kendi 6z duygu ve diisiincelerini birakip,
kendini ¢ocugun yerine koyar ve onunla empati yaparak c¢ocugun gereksinimlerini yerine
getirir. Iste esleme, ¢ocukla anne arasindaki bu iliskiye benzer 6zellik gosterir (Ozbek ve
Leutz, 2003). Esleme tekniginde iyilestirici bir oyuncu, protogonistin yaninda durur, oturur ya
da yiirtir ve onun kendini daha biitiiniiyle ifade etmesine yardimei olur (Moreno, Blomkvist ve
Riitzel, 2013).

2.13.3.3 Ayna teknigi: Ayna tekniginde protogonist, sahneden alinir ve secilmis
sahnede grup iyelerinden biri onun yerini alip roliinii ustlenir. Protogonist olan biteni
yukaridan izler (Moreno vd, 2013). Bu teknik ¢cocuk gelisiminin "All-Realitat" asamasindan
kaynaklanir. Moreno bu asamay1 "kendini tanima" olarak adlandirmistir (Ozbek ve Leutz,
2003). Bu teknigin amaci protogonistin kisisel olarak duruma kendini dahil hissetmemesini ve
duruma uzak bir mesafeden farkli bir bakis agisiyla géormesini saglamaktir (Moreno vd, 2013).

2.13.4 Psikodramada yardimci teknikler

Psikodramada temel tekniklerin yaninda birgok yardimci teknik vardir. Lider, temel
tekniklerin yaninda bu teknikleri de kullanir. Onemli yardimci teknikler sunlardir.; Isinma
Yiiriiyiisii, Koro, Akil Hocasi, Yandan Konusma, Monolog, Viicutta Gezen Duygular,
Soylenmeyenler, Rolden ¢ikartma, Aksiyonu Kesme, Sonlandirma Sandalyesi (Schiitzenberger-
Angelin, 1995).

2.13.4 Psikodrama oturumunun ii¢ asamasi

Her psikodrama oturumu ilke olarak {i¢ esit béliimden olusur. Bunlar:

o [sinma (Warming — Up)

e Oyun (Aksiyon) (Islem ve Psikodrama)

e Grup goriismesi — Paylasim (Feedback) tir (Ozbek ve Leutz, 2003).
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2.13.4.1 Isinma (warming—up): Psikodramanin terapétik etkisinin gerceklesmesinde
bu asamanin bilyiik yeri vardir (Ozbek ve Leutz, 2003). Issnma asamasi grup iiyelerinde
yasamlarina oldugu gibi ya da olmasini istedikleri gibi bakmak i¢in hazirlik saglar (Karp, 2013).
Psikodrama yoneticisinin 1sinma asamasinda rolii ve sorumlulugu biiyliktlir. Yoneticinin,
oturumun basinda gerek grubu gerekse protogonisti sahnedeki oyun igin yiireklendirmesi
gorebilecek bicimde oturmalar1 gerekir. Bunun i¢in 6zel bir sahne olmasi istenir, bu olmadigi
takdirde iyelerin bir daire biciminde oturmalar: tercih edilir. Isinma siirecinde genellikle en
onemli amag, grubun, oyunun konusunu ve protogonisti kendisinin se¢mesidir. Secilen konu o
zaman gercekten grubun konusu olup, bu konu protogonistin kisiliginde somutlasir. Seans
ilerledikce protogonistin eylemi gruptaki digerlerinin 1sinmasini saglar (Karp, 2013). Boylece
daha sonraki oyun asamasinda i1sinma siirecinde grupta olusan yasantilarin, sahnedeki
protogonist ve onun sorunu araciligi ile oynanmasi saglanir (Ozbek ve Leutz, 2003).

2.13.4.2 Oyun asamasi: Isinmadan sonra yonetici ve segilmis protogonist ¢alismayi
periferden alip problemin merkezine dogru gotiiriir. Psikodrama kelimenin tam anlamiyla zihnin
hareketi demektir ve i¢imizdeki dramay1 disartya c¢ikartir (Karp, 2013).

2.13.4.3 Paylasim (goriisme) asamasi: Oyun agsamasini izleyen paylasim—goriisme
asamasi, genellikle iki boliimden olusur. "Rol geri bildirimleri" ve "Ozdesim geri bildirimleri".
Son olarak da grup iiyeleri ¢cagrisimlarim (Sharing) paylasirlar. Bu asamada protogonist, grup
tiyelerinin rol geri bildirimleri ve 6zdesim geribildirimlerini dinler. Buradan rol alanlardan
aldig1 geri bildirimler aracilifiyla kendisinin davraniglar ile ilgili i¢ gorii kazanir. Ayrica kendi
oyununun da her bir grup {iyesi i¢in ne kadar yararli oldugunun ve grubun tiimiinii nasil
duygusal olarak birbirine bagl bir topluluk haline getirdiginin farkina varir (Ozbek ve Leutz,
2003).

2.13.4.4 Rol geri bildirimi: Rol geri bildirimlerini dnce protogonist, daha sonra biitiin
yardime1 oyuncular, sahnede roliinii iistlendikleri kisilerin kimliklerinde neler duyumsadiklarini
soyleyerek verirler (Ozbek ve Leutz, 2003). Psikodrama siiresinde oyun arkadaslarinin yasadig
duygular ve bu siradaki heyecanlar heniiz canlidir. Bu durumda oyun esnasinda gelip gegici
olarak biling altindan giin 15181na ¢ikan degisik duygu iliskileri, rol geri bildirimleri araciligiyla
bilingte kalirlar. Oynanmis durumun, duygusal iligski diizeni ile bilingli olarak i¢ hesaplagmasini
yaparak protogonistin kendisine bir sonu¢ ¢ikarma olanagina kavusabilmesi ancak bu yolla
miimkiin olur. Kendisinin degisik rollerde yasadigi duygularin, bu kez sozel olarak kalici bir
nitelik kazanmasi1 sayesinde protogonist o zamana kadar yalniz kendi agisindan hatirlayip
anlattigt durum, kendisini ve davraniglarin1 bu kez tamamen ayri bir dl¢ii i¢inde degerlendirir
(Ozbek ve Leutz, 2003).

2.13.4.5 Ozdesim geri bildirimi: Ozdesim geri bildiriminde, oyunu izleyen grup

iiyeleri ve psikodrama yoneticisi, oyun sirasinda protogonistle veya onun iliskide bulundugu
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kisilerden biri ile kendi yasantilar1 arasinda bir benzerlik bulmuslarsa bunu dile getirirler
(Ozbek ve Leutz, 2003). Bu asamanin nedenlerinden biri protogonistin kendi yasamu ile ilgili
epey bilgi vermis olmasi ve karsiliginda gruptan bir seyler almasinin gerekmesidir. Bu agama
drama sirasinda gelisen bazi gerilimleri rahatlatir. Ayrica bu durumun grup iyeleri lizerinde
katartik bir etkisi de vardir (Moreno vd, 2013).

2.13.5 Psikodramanin tiirleri

Uygulanan psikodrama tiirleri ise su sekilde siralanabilir;

a. Bas-oyuncu ya da kisiyi merkeze alan psikodrama

b. Konuyu merkeze alan psikodrama

c. Gruba yonelik psikodrama

d. Grubu merkeze alan (grup i¢i iligski sorunlarini esas alan) psikodrama

e. Dogaclama uyun

f. Rol oyunu

g. Belli durumlari oyun konusu alma (Ozbek ve Leutz, 2003).

2.13.6 Rol kategorileri

“Rol” kelimesi ilk olarak oyuncunun sOyleyecegi sozleri iceren liste anlaminda
tiyatroda kullanilmigtir. Daha sonra, sosyologlar bu kelimeyi kendi sdzliiklerine dahil
etmislerdir ve kisinin toplum i¢indeki yerini tanimlamak i¢in kullanmislardir. Her iki alanla da
ilgilenen Moreno ise, bu iki farkli alam1 kapsayacak bir “rol teorisi” gelistirmistir (Langley,
1998). Moreno, rolii, bireyin belli bir anda, baska insanlar ya da nesnelerin de bulundugu belli
bir duruma tepki verirken gosterdigi islev bicimi olarak tanimlar. Moreno, insandaki ruhsal
patolojileri rol gelisim kuramina gdre aciklar. Moreno’ya gore, rol kategorileri birincil (primer)
ve ikincil (sekonder) olmak iizere ikiye ayrilir.

Birincil rol kategorilerini, “somatik roller”, “psisik roller”, “sosyal roller”, askin
(transcendent) rollerdir.

Somatik roller; nefes alan, yiyen, uyuyan gibi rollerdir (Langley, 1998). Psisik roller,
zevk duyan, algilayan, asik olan rollerdir (Ozbek ve Leutz, 2003). Sosyal roller; meslek, aile,
arkadas gibi rollerdir (Langley, 1998). Transcendent roller; iletisimde bulunan, iligki kuran,
degerlendirerek bakan, genis kapsamli olarak seven rollerdir (Ozbek ve Leutz, 2003).

Ikincil rol kategorilerini de, “psikodrama roller”, “konserve roller”, “rollerin goreceligi”
olarak smiflandirir (Ozbek ve Leutz, 2003).

Psikodramatik roller; dramatik ya da hayalci baglami kullanan, insan deneyimini
siradan fiziksel gercekligin Gtesinde arttiran roller. Bu rollerin ¢ogu zihinde var oldugundan
psikolojik roller de denilebilir. Bu roller anilarimizi, gelecekle ilgili beklentilerimizi, umut ve
korkularimizi da igerir (Blatner, 2002). Konserve roller; belli kurallara, kaliplara gore 6nceden

bicimlendirilmis rollerdir (Ozbek ve Leutz, 2003).
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Bu rol kategorileri arasinda kimi zaman g¢atigmalar ¢ikabilir (6rn. gece yarisi ¢ocugun
uyanmasiyla uyuyan (somatik) bir kadin ve anne (sosyal) rollerinin ¢atigmasi gibi). Catigmalar
ayni kategori igerisinde de yasanabilir (6rn. bir kiz ile es rollerinin ¢atigmast).

Moreno rolleri interaktif olarak gérmektedir, ¢iinkii cogu roller karsi-rollere sahiptir ve
ancak diger rollerle iliski i¢inde oldugunda var olabilmektedir (6rn. bir 6grencinin kars1 rolii
olarak bir 6gretmenin var olmasi). Moreno, bir insanin sahip oldugu rollerin sayis1 arttikca,
hayat kalitesinin de arttigimi sOylemektedir. Psikodrama da Moreno’nun rol teorisi iizerine
kurulmustur ve mevcut rolleri ¢ogaltmayi, yeni roller ortaya ¢ikarmayi ve bireyin eski ve
mevcut rolleri hakkindaki algisini tekrar degerlendirmesini hedeflemektedir (Langley, 1998).

2.13.7 Rol gelisimi

Moreno’nun rol kavrami goriisiine gore; insan geliminin 4 tane gelisim asamasi vardir.
Bunlar; embriyonal donem, birinci ruhsal evren, ikinci ruhsal evren, tiglincii ruhsal evrendir
(Ozbek ve Leutz, 2003).

2.13.7.1 Embriyonel donem

Embriyonel donem bebegin ana rahminde paraziter davranigidir. Anne ve ¢ocuk ayri
birer beden yapisi olmalarina ragmen bu dénemde organik bir islev birimi halindedirler. Her
ikisi birlikte, gebelik boyunca dogum olayina hazirlanirlar. Bunun olmasinda bebegin
spontanligi da 6nemli bir etkendir. Bu donemde bebek somatik rolleri alir (Ozbek ve Leutz,
2003).

2.13.7.2 Birinci psisik evren

Dogumdan sonraki ilk donemdir. Bu donemde bebek ben, sen ve diger nesneleri
ayiramaz. Bu donemde bebekte dzdesim biitiinliigii vardir. Ozdesim biitiinliigiinde bebek dis
diinya ile kendini bir biitlin olarak goriir. Bu donemde bebek bedensel davranis icinde oldugu
icin psikosomatik rolleri alir. Anne bu doénemin biitiinleyici parcasidir. Bebege siit, temizlik,
bakim ve korumay1 saglar. Ornegin; anne “emziren”, bebek “emen” roliinii alir. Anne ile bebek
karsilikli rol beklentisi igine girerler ve ilk rol etkilesimi olur. Moreno bu etkilesimi insanin
sosyal gelisiminin kaynagi olarak kabul eder.

Insan yavrusu, bircok hayvan tiiriine gore eksik ve garesiz dogar. Moreno’ya gore bu
durum anne-gocuk etkilesim birimini hayati bir zorunluluk haline gelir. Bu donemde anne ile
bebek arasinda iic onemli sey “birlikte olma, birlikte hissetme, birlikte yapma” deneyimlenir
(Ozbek ve Leutz 2003). Bunlarin temelleri bu donemde atilir, 1-2 ay iginde belirlenip
tamamlanir. Bu temellerin saglikli olusumu i¢in annenin spontanlig1 ¢cok dnemlidir. Yetiskinlikte
kisi birlikte olma, hissetme ve yapmaya dair bir sorunla karsi karsiya gelirse, bu anne ile bu
temelin tam olarak atilmadiginin ve bu donemde bir aksaklik oldugunun gostergesidir.

Bu donemde yasanan “birlikte olma, birlikte hissetme, birlikte yapma” kisinin ileri

yillarinda ¢evre ile benlik biitiinliigii yasamasinin temelini olusturur. Anne ile bebek arasinda
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saglikli duygusal iliskiye dayanan bu etkilesim tele siireglerinin kaynagidir. Psikodramada
terapist ile damisan arasindaki iligski de bu etkilesimden kok alir. Bunlar1 deneyimleyebilen bir
bebegin giiven duygusu gelisecektir. Anne burada ¢ocugu ile empati kurarak ¢ocugun kendini
anlagilmig, ihtiyaglarina cevap verilmis hissetmesini saglar. Anne ile giliven iligkisini
kuramadiginda bebek rol gelisim asamasinda yasayacagi anksiyete sonucu rollerde gerileme,
sicrama ve ya saplanip kalma yasayabilir ki bu da patolojinin olusmasina neden olur.
Psikodramada terapist danisan ile “birlikte olma, birlikte hissetme, birlikte yapma” deneyimini
yasaylp o donemde anne ile bebek arasinda kurulamayan giiven iliskisini kurar. Bu iligki
kuruldugunda terapide ilerleme olur.

Bebek, birinci psisik evrenin sonlarina dogru “all realitiy-her sey gercek” olarak
adlandirilan bir doneme girer. Kendisi ile diger nesneleri ayirtetmeye baglar. Bebek icin her sey
gergektir. Gergeklerde hayalleri de onun igin aynidir, her ikisi de gercektir. Bebegin bu donemde
dis gercekligi olumlu duygularla deneyimlemesi ¢ok onemlidir. Eger olumlu deneyimleme
olmaz ise daha sonraki siirecte olacak olan ayrisma siirecini saglikli yasayamaz. Ayrica bu
donemde bebekte ilk somatik roller goriiliir. Bebek daha sonra da psisik rolleri almaya baglar.
Daha ¢ok duygu diinyasin1 hareketlendiren tiim roller psisik rol olarak tanimlanir. Bu tiir roller,
bedensel rollerle baglantili ve onlarin temelleri iizerine gelisir. Emen, yutan, midesini dolduran
rollerle kalmaz, giderek anneden ve doyumdan zevk alan, bu nedenle sevilen bir varlik olur.
Zevk alan, iiziilen, asik olan, ac1 ¢eken inatcilik yapan, sinirli olan, mutlu olan vb. rolleri kazanir
(Ozbek ve Leutz 2003).

2.13.7.3 ikinci psisik evren

Bu donemde fanteziler ve gercekler bir birinden ayrilarak, somatik rollere psisik ve
sosyal rollerin eklendigi goriiliir. Bebek cocuk olarak ilk sosyal roliinii alir. Gergek ve fantaziler
diinyasinda birbirine gegisi saglayan sey spontanliktir. Cocugun spontanligi onun birinden
digerine gegmesine firsat verir. Eger kisi bu iki diinyadan birinde kaliyor ve ayirim yapamiyorsa
bu gelisim bozukluguna isaret eder ve ruhsal sorunlar yaratir. Bu dénemde bebegin spontanitesi
toplumun zeka, bellek gibi bagka degerlere agirlik vermesi ile kaybolmaya baglar. Moreno’ya
gdre bunun sebebi bu kiiltiirel stereotipilerin 6n plana ¢ikmasidir. Bunu uygarligin hastaligi
olarak goriir. Moreno gergek savas alani olarak uygarligin kiiltiirel tutucugunu ve onun
robotlarini seger (Altinay, 2000).

Bu donemde anneyle kurulan iligki olumlu ve giliven verici sekilde olmasi ¢ok
O6nemlidir. Anne olumlu ve spontan sekilde davrandigi zaman ¢ocuk da annenin roliine girmeyi
ister. Bu sekilde de ¢ocuk ilk empati deneyimini yasar. Bu ¢ocuk i¢in ilk “rol degistirme”dir.
Eger anne olumsuz tutum sergiler ise ¢gocuk bu durumu istemeyebilir. Bu durumda da ¢ocuk
baskalarmin ne yasadigi ile ilgilenmeyen anti-sosyal davraniglar sergiler ve rol degistirmeyi
reddeder. Psikodrama ¢alismalarinda rol degistirmeyi reddedenlerin anne tarafindan ret yagamig

¢ocuklar olduklar1 goriiliir (Altiay, 2007).
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2.13.7.4 Uciincii psisik evren

Bu dénemde transandantal (askin) roller gelisir. Cocuk oyun i¢inde annenin roliinii alir.
Bu sekilde de ilk defa bu rolden hareketle kendisisinin disina ¢ikip oradan kendini yasar. Bu
onun transandantal roliidiir. Askin roller kendi disimiza ¢iktigimiz, evreni-yasami
sorguladigimiz rollerdir. Somatik, psisik ve sosyal rollerin iistiinde, insanin iist gelisme
sosyallesme asamasidir. Askin asama, etik ve dinsel rollerle birlikte insanin kendisini evrenin
biitiinliigii i¢inde yasayabilmesi, evren ve tanri ile biitiinlesebilme duygusudur (Ozbek ve
Leutz 2003). Bu rol gelisim agamasinin en sonudur. Bu bireyler bu sekilde yagam anksiyetesi
ile bag etmekte onemli bir beceri kazanirlar. Eger bu rol gelismemis ise bireyler daha kaygilidir
(Altinay 2007).

2.13.8 Rol gelisiminin bes temel asamasi

Birinci olarak 6zdeslik matrisi asamasidir. Cocuk dis diinya ile kendini bir goriir. Bu
donemde anneyi kendinin bir esi olarak goriir (Taovon, 2013).

Ikinci es asamasi; bebek kendisinin bu yabanci kismi olan anne iizerinde yogunlasip
anneyi incelemeye basliyor. Bu donemde bebek annenin dogal esidir (Taovon, 2013). Bu dénem
bir 6grenme siirecidir, bu duruma izin verilmeli ve desteklenmelidir. Bu donemde bir bagkasin
tanima ve merak vardir. Bu, bagkalari ile kurdugumuz iligki tutumlarinin temelini olusturur. Bu
tanima siirecinde bebek anneyi ya tanimaya calisacak ya da kaygilanip kaginmaya caligsacaktir.
Bireysel terapide ¢ocuk veya yetigkinlerin terapistiyle kurdugu ilk iliskiden yola ¢ikarak bu
donemi nasil gegirdikleri ile ilgili bilgi sahibi olunur (Altinay, 2007).

Ugiincii asama ayna asamasidir. Bu asamada bebek kendisinin yabanci asamasina
odaklanir, kendisi dahil tiim parcalar diglanir (Tauvon, 2013). Boylece bebek rol algilamasi ve
rol tanimanin temellerini atmis olur. Bu dénemde anne istenilir olup olmamaya davranislariyla
sekil verir. Cocugunu yalniz birakan, cezalandiran, bagiran ve korkutan annenin bebegi
kendisinin bu yabanci kismi olumsuz olarak algilar. Bu sekilde de ilk sorunlu iligkiler olusur
(Altinay, 2007). Bu ii¢ asama birinci psisik evrende gergeklesir.

Dordiincii asama rol degistirme asamasidir. Bebek etkin bir sekilde diger parca yerine
kendini koyar, onun roliinii oynar. Bu asamada rol degistirme kapasitesi gelismeye baglar. Bu
asamada ¢ocuk, zaman, yer ve kisi aymrimini yapmaya baglar ve kendi konumundan ¢ikip
otekinin pozisyonuna gecip onu oynamak yetisini kazanir (Tauvon, 2013: 41).

Besinci asamada kimlik degistirme asamasidir. Bebek bu asamada o6tekinin roliinii
oynar, o da karsiliginda bebegi oynar Buna da transandantal (agkin) rol de denir. Bu asamada
kisi kendi kimliginin 6nciisiidiir ve ¢ocuk ortaklasa kimlikten ayrilmay1 tam gergeklestirene ve
kendi ayaklar1 iizerinde durana dek gerceklesmez. Son asama, tam anlamiyla eriskinlikte bile
nadiren tamamlanir. Bu agamalardan ikinci, iiglincli ve dordiincii agamalarinin, psikodramatik
teknikler agisindan esleme, aynalama ve rol degistirmedir. (Taovon, 2013). Baz1 ekollere gore

rol Ogrenmenin temelinde 6zdesim ve taklit vardir. Moreno’ya gore ise ¢ocugun Ogrenim
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olaymin temelinde 1sinma vardir. Ornegin; aglik duygusu gocugu direkt besin alan role sokar.

Bunun i¢in ne 6zdesime ne de taklide ihtiyac¢ vardir (Ozbek ve Leutz 2003).
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde problem ciimlesi, arastirmanin amaci, alt problemler, arastirmanin 6nemi,
evren ve Orneklem, sinirliliklar, aragtirmanin deseni, arastirmada yer alan denekler, kullanilan
O0lcme araci, bu aracin gegerlilik giivenirlilik calismalari, deneysel uygulama ve verilerin
analizine iliskin bilgiler yer almaktadir.

3.1 Problem Ciimlesi

Biligsel davranisgi teknikleri ile psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla
psikolojik danmisma uygulamalarinin 6grencilerin - sinav  kaygisini  azaltmadaki etkileri
farklilagmakta midir?

3.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amact biligsel davranigsal teknikler ile psikodrama teknikleri
kullanilarak yapilan, grupla psikolojik danisma uygulamalarinin 6grencilerin simav kaygisini
azaltmadaki etkileri kargilagtirmali olarak incelemektir.

3.3 Alt Problemler

Genel amag dogrultusunda aragtirmanin alt amaglari su sekilde belirlenmistir:

1. Psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigsma
uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisi toplam puan, duyussallik alt boyutu ve kuruntu alt
boyutunda siav kaygisini azaltici bir etkisi var midir?

2. Biligsel davranigg1r teknikler kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigma
uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisi toplam puan, duyussallik alt boyutu ve kuruntu alt
boyutunda sinav kaygisini azaltic bir etkisi var midir?

3. Ogrencilerin smav kaygis1 toplam puan, duyussallik alt boyutu ve kuruntu alt
boyutunda son test puanlari karsilastirildiginda biligsel davranigci teknikler ile psikodrama
teknikleri kullanilarak psikolojik danisma yapilan gruplar arasinda anlamli farkliliklar var
midir?

4. Psikodrama teknikleri kullanmilarak yapilan grupla psikolojik danigsma
uygulamalarinin 6grencilerin Durumluluk Kaygi ve Siireklilik Kaygi toplam puan azaltict bir
etkisi var midir?

5. Biligsel davramigg1r teknikler kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma
uygulamalarmin 6grencilerin Durumluluk Kaygi ve Siireklilik Kaygi toplam puan azaltict bir
etkisi var midir?

6. Ogrencilerin, Durumluluk Kaygi ve Siireklilik Kaygi toplam puan 6n test ve son test
puanlar1 karsilastirildiginda bilissel davranisgi teknikler ile psikodrama teknikleri kullanilarak

yapilan gruplar arasinda anlaml farkliliklar var midir?
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3.4 Hipotezler

Bu aragtirmanin alt problemlere dayali olarak diizenlenen hipotezleri sunlardir;

1. Psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigsma uygulamalarina
katilan &grencilerin, kontrol grubundaki &grencilere gore, sinav kaygist toplam puan,
duyussallik ve kuruntu alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir diizeyde azalma olacaktir.

2. Biligsel davranis¢1 teknikler kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigma
uygulamalarina katilan &grencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere gore, sinav kaygisi toplam
puan, duyussallik ve kuruntu alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir diizeyde azalma
olacaktir.

3. Psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma uygulamalarina
katilan 6grencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere gore, durumluluk kaygi, siireklilik kaygi
istatiksel olarak anlamli bir diizeyde azalma olacaktur.

4. Biligsel davranisgi teknikler kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigma
uygulamalarina katilan 6grencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere gore, durumluluk kaygi,
stireklilik kaygi istatiksel olarak anlamli bir diizeyde azalma olacaktir.,

5. Biligsel-Davranigg1 teknikler kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma
uygulamalarinin, simav kaygist durumluluk kaygi, siireklilik kaygi iizerinde psikodrama
teknikleri kullanilarak grupla psikolojik danigmaya kiyasla daha etkili olacaktir.

3.5 Arastirmanin Onemi

Bu c¢alisma kapsaminda alan yazin incelendiginde psikodrama ve smav kaygisi ile
yapilmis az sayida grup caligmalari oldugu goriilmiistiir. Ayrica, bununla birlikte sinav kaygisi
izerine psikodrama ile biligsel davranmisci teknikler kullanilarak yapilan psikolojik danigsma
gruplarimi karsilastiran gerek Tirkiye’de gerekse yurt disinda az caligma yapilmis olduguna
rastlanmigtir. BOyle bir ¢alismanin hem alanda ¢alisan psikolojik danigmanlara, hem de
arastirmacilara yarar saglayacag diisliniilmektedir.

3.6 Evren ve Orneklem
Arastirma evreni 2014 yili Istanbul Avrupa yakasinda bulunan bir &zel okulun tiim lise
ogrencileri, o6rneklemini ise 10. ve 11. simmif 6grencilerinden yas ortalamasi 16 yas £ 6 ay
arasinda olan 32 6grenci olusturmustur.

3.7 Sayiltilar

Arastirmaya katilan bireylerin 6lgekteki sorulara igtenlikle cevap verdigi varsayilmistir.

3.8 Smmrhhiklar

Bu arastirma; 2013-2014 Egitim Ogretim yili ile Istanbul Ili Avrupa yakasimda bulunan

6zel bir okulun 10. ve 11. siif 6grencileri ile sinirhdir.
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3.9 Arastirmanin Modeli

Bu calisma, bilissel davranisci teknikler ile psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan
grupla psikolojik danisma uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisini azaltmadaki etkilerinin
karsilastirmali olarak incelenmesine yonelik yar1 deneysel bir aragtirmadir. Arastirmada 6n test-
son test-kalicilik testi kontrol gruplu desen (OSKD) kullanilmistir. On test-son test kontrol
gruplu desen yaygin kullanilan karisik bir desendir. Katilimcilar deneysel islemden 6nce ve
sonra bagimh degiskenle ilgili olarak Olgiiliirler. Bununla birlikte farkli deneklerden olusan
deney ve kontrol gruplarimin Slgiimlerinin karsilastirilmasi nedeniyle de bu desen iliskisizdir
(Biiyiikoztiirk, 2007).

Uygulanan deneysel desenin a¢ilimi asagidaki gibidir.

Gl Ol1.1 X1 01.2
G2 021 X2 02.2
G3 03.1 03.2

G1: 1.Deney grubu

G2:2.Deney grubu

G3: Kontrol grubu

O1.1: 1.Deney grubunun 6n 6l¢iimii

02.1:2.Deney grubunun 6n Ol¢timii

03.1: Kontrol grubunun 6n 6l¢iimii

01.2: 1.Deney grubunun son 8l¢timii

02.2:2. Deney grubunun son ol¢timii

03.2: Kontrol grubunun son dl¢limii

X1: Psikodrama teknikleri ile yapilan grupla psikolojik danigma uygulamasi

X2: Bilissel davranige¢ teknikler ile yapilan grupla psikolojik danigma uygulamasi

Bu desene gore, arastirmanin iki bagimsiz iki tane bagimli degiskeni bulunmaktadir.
Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri psikodrama teknikleri ile bilissel davranisci teknikler
kullanilarak yapilan grupla psikolojik danigsma uygulamalaridir. Bagimli degiskenleri ise
ergenlerdeki siav kaygisi ve durumluluk-stireklilik kaygisidir.

Bu desen dogrultusunda iki deney ve bir kontrol grubunda yer alan deneklere deney
Oncesi snav kaygist envanteri ve durumluluk-siireklilik kaygi Olgegi on test olarak
uygulanmigtir. Daha sonra, 1. deney grubunda 10 oturumdan olusan psikodrama teknikleri
kullanilarak grupla psikolojik danigsma uygulamasi ve 2. deney grubunda yer alan deneklere de
8 oturumdan olusan biligsel davranig¢1 teknikler kullanilarak grupla psikolojik danigma

uygulamast yapilmistir. Bu siire icerisinde kontrol grubuna higbir egitim verilmemistir. Deney
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gruplari ile yapilan uygulamalariin son ¢aligmasinda biitiin gruplara sinav kaygisi envanteri ve
durumluluk-siireklilik 6l¢egi son test olarak uygulanmistir.

3.10 Verilerin Coziimii ve Yorumlanmasi

Verilerin analizi ve yorumlanmasinda SPSS paket programi kullanilmistir. Arastirmada
ogrencilere uygulanan 6lgek (Smav Kaygist Envanteri ve durumluluk-siireklilik 6lgegi) puanlart
ve demografik bilgi formu 6zellikleri SPSS paket programina girilmis, daha sonra elde edilen
verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri bilgisayar ortaminda gerceklestirilmistir.

Bu aragtirmada, aragtirma grubunu olusturan oOgrencilerin demografik 6zelliklerini
betimleyici frekans ve yiizde dagilimlari ¢ikarilmig, sonra dlgegin toplam puanlari igin X, ss, Sh
degerleri saptanmustir. Biligsel Davranis¢t Terapi grubu, Psikodrama grubu ve deney grubunun
sinav kaygisi, duyus, kuruntu, stai-1 ve stai-2 puanlarinin anlamli bir sekilde farklilagip
farklilasmadigini belirlemek icin Kruskal Wallis-H testi, Kruskal Wallis-H testi sonucunda
gruplar arasinda fark bulundugunda, farkliliklarin kaynagini (hangi gruplar arasinda oldugunu)
belirlemek tizere non parametrik Mann Whitney-U testi uygulanmustir. Psikodrama grubu,
Biligsel Davranig¢1r Terapi grubu ve deney grubunun smav kaygisi, duyus, kuruntu, stai-1 ve
stai-2 Ontest-sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin bulunup bulunmadigim
belirlemek i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.

Elde edilen wveriler bilgisayarda “SPSS for Windows ver:15.0” programinda
¢Oziimlenmis, manidarliklar en diisiik p<,05 diizeyinde sinanmis, diger manidarlik diizeyleri
ayrica belirtilmis ve bulgular aragtirmanin amaclarina uygun olarak c¢izelgeler halinde
sunulmustur.

3.11 Arastirma Gruplarimin Olusturulmasi

Arastirmada yer alan denekler 2013-2014 egitim &gretim yilinda Istanbul 11’indeki 6zel
bir lisede 6grenim gormekte olan 10. ve 11. sinif &grencileri arasindan secilmistir. Calisma
gruplarinda yas farkinin en az olmasi planlanmis ve kaygiya neden olabilecek belirgin bir
farklilik dislanmak istenmistir. Bu nedenle 9. sinif ve liniversite sinavina hazirlanan 12. smif
Ogrencileri ¢aligmaya dahil edilmemistir. Arastirmanin deney ve kontrol gruplarini olusturmak
amaciyla 2013-2014 egitim 6gretim yilinda ¢aligmanin yapildig1 6zel okuldaki 280 6grencinin
tamamina Demografik Bilgi Formu, Smav Kaygis1 Envanteri ve Durumluluk-Siireklilik Kaygi
Olgegi uygulanmistir. Uygulanan sinav kaygisi envanteri ve durumluluk-siireklilik dlgeginden
yiiksek kaygiya isaret eden en alt ve en Ust puan alan 60 kiz, 35 erkek toplam 95 Ggrenci
arasindan deney ve kontrol gruplarina tesadiifi yontemle segimler yapilmigtir. Calismaya
katilmak i¢in gondlliiliik ilkesi esas almmistir. Boylece ¢alismaya katilmaya istekli, sinav
kaygis1 ve durumluluk-siireklilik kaygis1 puam yiiksek 8 erkek ve 24 kiz 6grenci arasindan kura
yontemiyle iki deney ve bir kontrol grubu olusturulmustur. Deneklerin gruplara atanmasi
tamamen seckisiz drnekleme yontemi ile gerceklestirilmistir. Psikodrama grubuna 11, Bilissel

Davraniget gruba 10 ve deney grubuna 11 kisiden olusmustur. Caligsma i¢in secilen 6grencilerin
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velilerinden, aragtirmaya katilim igin arastirmaci tarafindan hazirlanan onam formu ile izin
alinmugtir. Ogrencilerin hangi grupta olacaklar1 kendilerine, velilerine ve smif dgretmenlerine
belirtilmemistir. Gruplar haftada 1 saat seklinde yiriitilmistiir.

3.12 Veri Toplama Araclar

Caligmamizda, arastirmaci tarafindan bu c¢alisma i¢in hazirlanmis olan sosyodemografik
bilgi formu, “Sinav Kaygis1 Envanteri” ve “Durumluluk-Siireklilik Kaygi Olgegi” kullanilmistir.

3.12.1 Sosyodemografik bilgi formu (SDBF)

SDBF’yi cocugun kendisi doldurmustur. Form ¢ocugun adi soyadi, cinsiyeti, dogum
tarihi sinifi/subesi, kardes sayisi, annenin yasi, annenin mezuniyeti, babanin yasi, babanin
mezuniyeti, ka¢ yildir 6zel okulda egitim gordiigii, daha 6nce psikiyatrik ya da psikolojik destek
alip almadig1, daha 6nce sinav kaygisi ile ilgili psikiyatrik ya da psikolojik destek alip almadig,
sinavlara girerken yasadigin heyecanin derecesini sorgulayan sorular icermektedir.

3.12.2 Simav kaygis1 envanteri

Calismamizda, sinav kaygisim 6lgmek icin, Spielberger tarafindan 1980°de (Akt. Oner
1990) yaymlanan Smnav Kaygist Envanteri kullamilmustir. Olgegin Tiirkge formunun
olusturulmasi ve giivenirliligi Albayrak-Kaymak (1987) tarafindan rapor edilmis olup, Oner
(1990) tarafindan Smav Kaygis1 Envanteri el kitab1 yaymlanmistir. Olcekten elde edilen yiiksek
puanlar yiiksek smav kaygisina, diisiik puanlar diisiik sinav kaygisina karsilik gelmektedir (Oner
1990). Envanterin i¢ tutarlilig1 .89 ile .73 arasinda degismektedir. Aracin test-tekrar-test yontemi
ile hesaplanan giivenirlilik katsayis1 .90 ile .70 arasinda degismektedir. Sinav Kaygi Envanteri
20 sorudan olusmaktadir. Ogrencilerin 20 soruya verdikleri cevaplarin sayisal karsiliklart
toplanarak “Toplam sinav kaygi ham puanlar1’” elde edilmektedir. Sinav kaygi envanteri
kullanma kilavuzuna gore standart puanlar1 50 ve iizerinde olan Ogrencilerin “yiiksek sinav
kaygisina” sahip olduklar1 kabul edilmektedir. Yalniz, elde edilen bu puan, 6grencinin kaygi
diizeyi hakkinda genel bir bilgi vermektedir. Oysa “sinav kaygi envanteri”, kuruntu kaygisi” ve
“duyussal kayg1” olmak iizere iki alt testten meydana gelmektedir. Bu nedenle bu alt testlere ait
puanlarin da ayr olarak degerlendirilmesi ve yorumlanmasi gerekmektedir.

3.12.2.1 Kuruntu Kaygis1 (Worry) Alt Testi

Kuruntu alt testi, sinav kaygisinin biligsel yonii ile ilgilidir. Bireyin kendisi hakkindaki
olumsuz goriislerini, basarisizliklarini, beceriksizliklerini kisacasi bireyin kendisi ile ilgili i¢sel
konusmalari olusturur. Envanterde yer alan 20 maddenin 8 tanesi (2, 3, 4, 5, 8, 12, 17 ve 20)
Ogrencilerin kuruntu kaygilarini dlgmeye yonelik olarak gelistirilmistir. Bu maddelerden elde

edilen puanlarin toplami, bir 6grencinin kuruntu alt testi ham puanini olusturmaktadir.
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3.12.2.2 Duyussal (Emotional) Kaygi Alt Testi

Duyussal alt testi, sinav kaygisinin duygusal ve heyecansal alt yonii ile ilgilidir.
Heyecanin da fiziksel alt yapisini, 6rnegin hizli kalp atislari, terleme, mide bulantisi, gerginlik
gibi psikolojik temellere dayanan fizyolojik belirtileri ve uygulamalari kapsar (Oner, 1990).

3.12.3 Durumluk ve siirekli kayg 6lcegi:

Durumluk Siirekli Kaygi Olgegi Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970’te
gelistirilmis, Oner ve Le Compte tarafindan 1985°te Tiirk toplumuna uyarlamasi yapilmus,
durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini 20 soru ile ayr1 ayri dlgen likert tipi bir 6lgektir. Yiiksek
puanlar yiiksek kaygi seviyelerini, diisiikk puanlar diisiik kaygi seviyelerini gosterir.

1975 yilinda Tirkee’ye cevrilerek gecerlilik ve giivenirlilik calismasi yapilmis olan
Olcek yirmiser maddelik durumluk kaygi ve siirekli kaygi dlgeklerinden olusmaktadir. Her iki
Olcekten elde edilen toplam puan degeri 20-80 arasinda degisir. Biiyiik puan yiiksek kaygi
seviyesini, kii¢iik puan ise diisiik kaygi seviyesini belirtir.

“Hi¢” ile “Tamamiyla” arasinda degisen dort derecelik bir Olgektir. Envanterin
Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirliligi N. Oner tarafindan 1977 yilinda yapilmistir. Durumluk -
Stirekli Kaygi Envanterlerinde iki tiir ifade vardir. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine
donmiis ifadeler ise olumlu duygular1 dile getirir. Durumluk Kaygi Envanteri’ndeki tersine
donmiis ifadeler 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddelerdir.

Siirekli Kaygi Envanterindeki tersine donmiis ifadeler ise 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39
uncu maddeleri olusturur. Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin ayr1 ayn toplam agirliklart
bulunduktan sonra dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam agirlik puanindan, ters ifadelerin
toplam agirlik puani ¢ikarilir. Bu sayiya, dnceden saptanmig ve degismeyen bir deger eklenir.
Durumluk Kaygi Envanteri i¢in bu degismeyen deger 50, Siirekli Kaygi Envanteri i¢in 35’tir.
En son elde edilen deger bireyin kaygi puanidir. Durumluk Kaygi Olgegi (DKO), ani degisiklik
gosteren heyecansal reaksiyonlar1 degerlendirmede oldukca duyarl bir aragtir. Envanterin ikinci
boliimiinde yer alan yine 20 maddeden olusan Siirekli Kaygi Olgegi (SKO), kisinin genelde,
yasama egilimi gosterdigi kaygimin siirekliligini 6lgmeyi amaclamaktadir. Skorlar 20 (disiik
anksiyete) ile 80 (yiiksek anksiyete) arasindadir (Oner ve Le Compte, 1985).

3.13 Metod

3.13.1 Psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grup oturumlarinin uygulamasi

ve icerigi

Bu ¢aligmada, psikodrama deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklagik 1,5 saat
siren ve 10 oturumdan olusan psikodrama yaklasima dayali grupla psikolojik danigma
oturumlan gercgeklestirilmistir. Her hafta bir oturum olacak sekilde oturumlar diizenlenmistir.
Oturumlar aragtirmacinin grup yoneticiligi ile okulun toplant1 salonunda arastirmacinin kendisi

tarafindan gerceklestirilmistir. Her bir oturumun yapilandirilmasi, psikodrama grup terapisinde
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Onerilen yapiya uygun olarak yapilmistir. Her psikodrama oturumu genelde 1sinma, oyun ve
grup goriigmesi, paylasim asamalarindan olugmustur. Isinma agsamasinda grup iiyeleri o giin
yapilacak calismalara hazirlanmiglardir. Oyun asamasi, eylem asamasi olarak yasanmigstir.
Oturumlar; protogonist merkezli ya da grup iiyeleri merkezli olarak gerceklestirilmistir.
Paylasim asamasi rol geri bildirimi ve 6zdesim geri bildirimi seklinde olan iki asamali olarak
uygulanmigtir. Psikodrama oturumlar1 spontan ve dogal bir siirecte gelistigi igin
yapilandirmanin disina ¢ikilmast gereken bazi durumlar yasanmistir. Psikodrama gruplari
stirecinde bazen grup yoneticisi tarafindan planlanan i1sinma oyunlari ve bazen de spontan
gelisen protogonist merkezli calismalar yapilmistir.
1. Oturum

Amac:

Calismanin amacinin agiklanmasi, calismaya katilan 0&grencilere neden bu
calismanin yapildig1 ve nasil bir yol izleyeceginin anlatilmasi, psikodrama yontemi
hakkinda bilgi verilmesi, tanigsma, grup kohezyonunun saglanmasi, grup kurallarinin
olusturulmasidir.

Kullanilan Teknikler: Tanimadigi bir kisi ile 5 dk konugsma

1. Tanimadig1 bir kisi ile 5 dk konusma: Bu calismada sahneye gelip karisik bir
sekilde yiirlimeleri, biraz yiiriidiikten sonra durmalar1 ve karsilarinda en yakinlarinda bulunan
arkadaslariyla eslesmeleri istenilmistir. Eslesen gruplar sakin bir koseye gecerek birinin A
digeri B olmasi istenilmistir. Once A’lar kendilerinden, grup galismasina gelis sebeplerini ve
neler hissettiklerini paylagsmislardir. Sonra B’ler anlatip A’lar dinlemislerdir. Bu asama
tamamlandiktan sonra grup iiyeleri gruba geri donmiislerdir. Daha sonraki siirecte grup tiyeleri
sirastyla esinin yerine gecip onun anlattig1 sekilde kendisi anlatmistir.

2. Bu calismay1 yaparken neler hissettikleri ile ilgili geri bildirimleri alinmistir. Grup
iiyeleri bu calismay1 yaparken ¢ok eglendiklerini fakat karsilikli konusmamak i¢in kendilerini
zor tuttuklarimi ve hatta birka¢ kisinin karsilikli sohbet ettiklerini ifade etmislerdir. Ayrica
partnerinin agzindan konusurken de dikkatli dinlemedikleri i¢in anlatirken zorluk yasadiklarini
paylagmislardir.

3. Bu oyundan sonra psikodrama yontem ve teknikleri ile ilgili bilgi verilmistir. Bazi
yontemlerden Grnekler gdsterilmistir.

4. Sonra grup kurallar belirlenmistir.

5. Paylasim yapilarak grup bitirilmistir.

2. Oturum

Amag: Ogrencilerin arasinda grup dinamiginin olusmasi, kendilerini taniyip

duygularini dile getirme becerilerinin gelismesini kazandirilmasi ve rol alma cesareti

gostermelerinin saglanmasidir.
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Kullanilan Teknikler: Gemi ile seyahat etmek

1. Bir Onceki haftanin Ozetlemesi yapilarak oturum acgilmistir. Bir Onceki grup
calismasindan kalan duygu diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Gegen gruptaki etkinligi
begendikleri ve bu haftay1 merak ederek geldiklerini paylasmiglardir.

2. Gemi ile seyahat etmek: Bir isinma oyunu olarak gemi ile seyahat oyunu
planlanmistir. Bu oyunda, bir yolcu gemisi var, bu gemide kaptan, yolcu, tayfa vb.
seklinde bir¢ok kisinin bulundugu senaryo anlatilarak, grup iiyelerinin istedikleri rolii
almalar1 istenilmistir. Grup iiyeleri rollerini segerek spontan bir sekilde oynamislardir.
Grup yoOneticisi ara ara onlara ydnerge vermistir. Bu yonergeler, geminin 6niinde buz
kiitlesi var ya da gemi su aliyor seklinde gergeklestirilmistir. Grup iiyelerinden kiz
Ogrencilerin kaptan, yardimci kaptan, tayfa gibi rolleri aldiklari, erkek 6grencilerin ise
yolcu roliinii aldiklar1 gézlenmistir. Ayrica gemi su aliyor diye yonerge verildiginde grup
iiyelerinden bazilarinin gemiden ayrilmak istemedikleri goriilmiistiir.

3. Rol Geri Bildirimi: Bu asamada oyunda rol alan grup iiyeleri, rolii neden
sectiklerini ve oynarken neler hissettikleri paylagmislardir. Ayni zamanda grup
yoOneticisinin yonlendirmeleri ile segtikleri rol ve bu roliin kendi 6zellikleri ile ilgili
benzerlikler konusulustur. Bu calismada 6zellikle de erkek grup iiyelerinin role girmede
cok zorluk yasadiklar1 gézlenmistir.

4. Paylasim: Bu asamada grup iiyeleri kendi yasamlarindan benzerliklerle ilgili
paylasim yapabilecekleri anlatilmistir. Grup iiyelerinin sessiz kaldiklar1 gozlenmistir.

3. Oturum

Amac: Ogrencilerin kendilerini kaygilandiran durumlar karsisina zihinlerinden
gegen diislinceleri fark etmelerinin saglanmasidir.

Kullanilan Teknikler: Rol Oynama

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilmistir. Bir 6nceki grup calismasindan kalan duygu
diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Grup iiyelerinin cevaplar su sekilde olmustur; bazilar
gecen hafta yapilan caligmayir sevdiklerini ve kendi yasamlarindaki benzerlikle ilgili
diisiindiiklerini, erkek 6grenciler ise biraz ¢ocukca bulduklarini ve bunun nasil sinav kaygilarina
iyi gelebilecegini anlayamadiklarini ifade etmislerdir. Bunun iizerine onlarin neden bu sekilde
diistindiikleri ile ilgili grupta tartigma yapilmustir.

2. Elestiren i¢ sesleriyle ilgili ¢alisma: Grup iiyelerinin ayaga kalkip yavas
yavas yilirimeler ve bu esnada sevdikleri bir insani disiinmeleri istenmistir. Sonraki
asamada “Sevdiginiz kisinin kaza gecirdigini 6grendiklerini” hayal etmeleri istenmistir.
Calisma sonunda grup iiyeleri yerlerine oturmuslaridir. Onlara hayal sirasinda; Ne
hissettikleri, ne diisiindiikleri ve vuciitlarinda ne gibi degisimler oldugu sorulmustur. Rol

geri bildirim asamasinda ilk s6zii alan grup liyesi “babam aklima geldi diyerek aglamaya
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baslamistir”. Bir miiddet sonra grup iliyesine babasiyla iligkisine yonelik ¢aligmak ister
mi diye sorulmustur. Kabul edince protogonist merkezli ¢galismaya gegilmistir.

3. Protagonist Oyunu: Grup iiyesinin babasi ile ilgili yasadigi bir olay
canlandirilmistir. Protagonist; babasint cok sevdigini onun yokluguna tahammiil
edemedigini ve bunu diisiinmek bile onu ¢ok etkiledigini ve gordiigii bir riiyasinin aklina
geldigini dile getirmistir. Riiyasinda babasini vefat etmis gordiiglinii giinlerce bunun
etkisinden kurtulamadigini anlatmistir. Riiya sahnesi ile ¢alismaya karar verilmistir.
Protagonist grup liyelerinden anne, baba, abla ve kendisini se¢mistir. Riiya sahnesi rol
degistirme teknigi ile canlandirilmistir. Protagonistin, riiya sahnesine “ayna teknigi” ile
disaridan bakmasi saglanmistir. Bu asamada protagonist, babasina daha sdylemek
istedikleri seyler oldugunu sdylemistir. Bunun {izerine babasi ile karsilikli sandalyede
oturduklar1 sahne planlanmistir. Protagonist, rol degistirme teknigi ile babasi
konusmustur. Bu asamanin sonunda protagonistin “katarsis” yasayarak yliksek sesle
aglayip babasina sarildig1 ve onu ¢ok sevdigini ifade ettigi goriilmiistiir. Oyun bu ¢alisma
ile sonlandirilmistir.

4. Rol Geri Bildirim: Protagonist oyununda rol alan kisiler rolde yasadiklari ile
ilgili geri bildirim vermislerdir. Baba roliinii alan kisi role girerek ¢cok yogun duygular
yasadigim ifade etmistir. Ayni sekilde protagonistin roliinii oynayan grup iiyesi de role
girdigini ve derin sevgiyi ve kaybetme endisesini yasadigini ifade etmistir.

5. Paylasim: Grup {iyeleri kendi yasamlarindan paylasimlarda bulunmuslardir.
Grup iyelerinden bazilar1 kendi babalar1 ile iliskilerinin akillarina geldigini ve
babalarina sdylemek istedikleri ¢cok sey oldugunu fark ettikleri ifade etmislerdir. Bazilar
ise keske benim de babamla bdyle iliskim olsa diye diisiindiiklerini ifade etmislerdir.

4. Oturum

Amac: Ogrencilerin kendilerini kaygilandiran durumlar karsisinda zihinlerinden
gegen diislinceleri fark etmelerinin saglanmasidir.

Kullanilan Teknikler: Rol Oynama

1. Oturum agilmis ve bir dnceki haftanin 6zeti yapilmistir. Uyelere son oturumdan bu
yana neler yaptiklar1 ve gruba kendileriyle ilgili ¢alismak icin bir seyler getirmek isteyip
istemedikleri sorulmustur. Oncelikle gegen oturumda rol alan protagonistin duygulari
dinlenilmistir. Protogonist bu haftay1 ¢cok iyi gecirdigini, babasi ile konustugunu ve onunla daha
fazla zaman gegirmeye calistigini ifade etmistir. Diger grup iiyelerinin duygular ve diisiinceleri
konusulmustur. Grup {iyeleri psikodramay1 ¢ok sevdiklerini ve artik grup giiniiniin gelmesini
sabirsizlikla beklediklerini ifade etmislerdir.

2. Elestiren ic¢ sesleriyle ilgili calisma: Gegen oturumda spontan olarak

gergeklesen protogonist merkezli ¢alismadan dolay1 gergeklestirilemeyen galismaya bu
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oturumda devam edilmistir. Grup iiyelerinin tekrar ayaga kalkip yavas yavas yiiriimeleri
ve bu esnada sevdikleri bir insanmi diiglinmeleri istenilmistir. Sonraki agamada
“Sevdiginiz kisinin kaza gecirdigini 6grendiklerini” hayal etmeleri istenmistir. Daha
sonra bir bunun bir riilya oldugunu oOgrendiklerini diisiinmeleri istenilmistir. Caligma
sonunda grup iiyeleri yerlerine oturmuslardir. Onlara hayal sirasinda; ne hissettikleri, ne
diisiindiikleri ve vuciitlarinda ne gibi degisimler oldugu sorulmustur. Birinci ve ikinci
yOnerge sonrasi ne gibi farkliliklarin oldugunu ayirtetmeleri beklenmistir.

3. Rol Geri Bildirimi: Bu asamada grup lyeleri hayalleme esnasinda neler
hissettikleri hakkinda rol geri bildirimi vermislerdir.

4. Paylasim: Paylasim siirecinde diisiincelerle duygular arasindaki iliski sinav
kaygis1 baglaminda tartisilmistir.

5. Oturum

Amac: Grup lyelerinin sinav kaygisi ve calismaya engel olan etkenlerin neler
oldugunu fark etmelerini saglamaktir.

Kullanilan Teknikler: Rol Oynama

1. Grup yoneticisi “hos geldiniz” diyerek grup oturumunu baglatmistir. Grup yoneticisi
kisaca gecen oturumu Ozetlemistir. Gegen hafta ile ilgili paylasmak istedikleri bir sey var mi
diye sorulmustur. Gegen oturumda yapilan ¢aligma sonucunda sinav Oncesi ve sirasinda olan
bedensel degisimleri ve disiinceleri daha kolay yakalayabildikleri 6grenciler tarafindan
paylasilmistir.

2. Ders Calismamalarina Neden Olan Engeller: Bu ¢alismada grup iiyelerine
gozlerini kapatmalar1 ve kendilerini odalarinda olduklarini hayal etmeleri ve iki giin
sonra Oonemli bir sinavin oldugunu diisiinmeleri, kendi duygu ve diisiincelerini fark
ederek ders calismalarina engel olan etkenlerin neler oldugunu bulmalar1 istenilmistir.
Grup iiyelerinin goniilliigii 6ncelenerek sahnede bu durum canlandirilmistir. Protagonist
olan oyuncu ders ¢alismalarini engelleyen unsurlar: ve kendisini grup iiyelerinden se¢mis
ve onlar1 eslemistir. Kendisini ve engellerini sahnede yerlestirmistir. Tek tek engelleri ile
rol degistirerek kendisi ile konusmustur. Bu asamada grup yoneticisinin engellere
yonelik miidahaleleri olmustur. “Koro Halinde Konusma” gibi ya da fiziksel baski
uygulama gibi. Sahnede canlandirilan oyuna disaridan ayna teknigi ile bakmasi
saglanmistir. En sonunda nasil olmasini istedigine karar vererek engellerinin bazilarini
gondermis, bazilarimin yerini degistirmistir. Grupta ortak olarak goriilen engellerin;
isteksizlik, uyku, telefon, internet, aglik, cabuk sikilma gibi temalar oldugu gézlenmistir.

3. Rol Geri Bildirimi: Oyunda rol alan grup iiyeleri rolii oynarken ne
hissettikleri ile ilgili rol geri bildirimleri alinmistir.

4. Paylasim: Grup iiyeleri kendi yasamlarindan paylasimlarda bulunmuslardir.

52



6. Oturum

Kullanilan Teknikler: Rol Oynama

1. Bu oturuma duygu durumunun sorgulanmasi ile baglanmigtir. Bir Onceki grup
calismasindan kalan duygu ve diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Oncelikle gecen
oturumda rol alanlarin duygular1 dinlenilmistir. Gegen haftaki ¢alismadan ¢ok etkilendiklerinin
belirtildigi grupta bazi grup iiyeler telefonlar1 ile daha az ilgilenmeyi basardiklarini dile
getirmisglerdir. Baz1 grup iiyeleri de uykunun bir kagis oldugu fark ettiklerinden bu yana daha
uzun siire c¢alisabildiklerini paylasmislardir. Paylasim sirasinda séz alan bir grup {iyesi
calismasina ragmen sanki ilerideki hedeflerini gerceklestiremeyecegi ile ilgili korkular
oldugunu ve basaracagina dair inancinin zayif oldugunu gozleri dolarak anlatmistir. Ona bu
kaygist ile ¢alismayi isteyip istemedigi sorulmus, grup iiyesi teklifi kabul etmis ve protogonist
oyununa gecilmistir.

2. Giiclerimiz Neler? Bu calismada protagonistin gii¢leri neler, bunlar {izerine
diistinmesi istenilmistir. Sonra protogonistin grup iiyelerinden kendi gii¢lerini se¢mesi,
bir heykel olusturmasi ve gii¢lerini heykelde kendi etrafina yerlestirmesi istenilmistir.
Tek tek giicleri ile rol degistirerek heykeli olusturmustur. Protagonistin gii¢lerinin azim,
calisma istegi ve gecmisteki basarilar1 oldugu goriilmiistiir. Protagonist heykeldeki yerini
almis ve giicleri onunla konusmuslardir. Protagonist ayna teknigi ile oyuna disaridan
bakmis ve burada “katarsis” yasamistir. Aglamaya baslamis ve ben giiclerimin farkinda
degilmisim demistir. Oyun sonlandirilmistir.

3. Rol Geri Bildirimi: Oyunda rol alan grup iiyeleri rolii oynarken ne
hissettikleri ile ilgili rol geri bildirimi vermislerdir.

4. Paylasim: Grup iyeleri kendi yasamlarindan paylasimlarda bulunmuslardir.
Grup iyeleri kendilerinin kendi gii¢lerini disilindiiklerini ve bunu fark etmenin
kendilerine iyi geldigini paylagsmislardir.

7. Oturum

Amag: Hedefe ve gelecege yonelik olumlu diisiinmek, ders calisma motivasyonu
attirmak ve bdylece daha az olumsuz diisiinceye sebep olmaktir. Bu amagla on yil sonrasindan
bu giine mektup ¢alismasi planlanmaistir.

Kullamilan Teknikler: Hayalleme

1. Bir Onceki haftanin Gzeti yapilarak gecen hafta yapilan grup ¢alismasindan kalan
duygu diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Oncelikle gegen oturumda rol alan protagonistin
duygular1 dinlenilmistir. Protagonist olan grup iiyesi ¢alismadan ¢ok etkilendigini ve gii¢lerini
gdérmesinin sorunlarla daha kolay bas edebilmesine katki sagladigim fark ettigini dillendirmistir.

Diger grup iiyeleri de kendilerinin gii¢lii yanlan ile ilgili disiindiiklerini belirtmislerdir. Bu
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asamada ayrica ¢ogu grup iiyesi en ¢ok kaygi duyduklan seyin gelecek ile ilgili belirsizlik ve
kararsizlik yasamalar1 olduklarini anlatmiglardir. Bu agamada bir grup oyunu planlanlanmistir.

2. On Y1l Sonrasindan Mektup? Bu calismada grup iiyelerine ayaga kalkip
sahnede kendi iclerine donerek dolagsmalari ve on yil sonrasini hayal etmeleri
istenilmistir. Neredeler? Ne yapiyorlar? Kiminle yasiyorlar? Ne is yapiyorlar? Bes dk
kadar hayalleme yapildiktan sonra bos kagit ve kalem verilmistir. Su anda on yil
sonrasindan su anki yaslarindaki hallerine mektup yazmalar1 istenilmistir. Grup
iyelerinin yazdiklari mektuplar toplanilarak, karisik sekilde diger grup {lyerilerine
dagitilmistir. Grup iiyeleri kendisine gelen mektubu okumus ve bu mektubun kime ait
oldugunu tahmin etmeye caligmigtir. Grup Tlyelerinin hepsi bu sekilde caligsmay1
tamamlamiglardir.

3. Geri Bildirim: Bu asamada grup iyeleri calismayr yaparken neler
hissettiklerini paylasmislardir. Bir kismi hayalleme yapmakta c¢ok zorlandiklarini
paylagsmiglardir. Nerede olmak istediklerini belirleyemediklerini ve kararsiz kaldiklarini
ifade etmislerdir. Cogu grup iiyesinin 10 yil sonraki hayalinde iyi bir meslege ve ise
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Kendilerini bu sekilde diislinmenin iyi hissettirdiklerini,
hedeflerini gerceklestirebilecekleri ile ilgili daha ¢ok wumut duyduklarini ifade
etmislerdir.

4. Paylasim: Grup {iiyeleri kendi yasamlarindan paylagimlarda bulunmuslardir.
Grup tiyeleri kendilerinin gelecekte iyi yerlerde olduklarini diislinmenin ve bunu fark
etmenin kendilerine iyi geldigini paylagsmislardir.

8. Oturum

Amag: Grup iiyelerinin hayatta dnem verdikleri degerleri, dnemi ve bunlarin
kendi icindeki yerleri ve kendilerini rahatsiz eden ve ¢ikarmak istedikleri seyin farkina
varmasini saglamaktir.

Teknik: Sosyal Atom

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak gecen hafta yapilan grup calismasindan kalan
duygu diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Gegen haftaki ¢alisma sonucunda kendilerini
daha siklikla bir meslek sahibi olmus sekilde hayal ettiklerini ve motivasyonlari diistiigii zaman
bunu diisiinmenin istekliligi daha fazla attirdiklarini paylagmislardir.

2. Sosyal Atom: Bu calismada grup iiyelerine birer kagit-kalem-boya kalemleri, makas
verilmigtir. Her birinin birbirinden uzak yerlere oturmasi istenilmistir. Hayatlarinda cok
onemsedikleri seyleri diisiinmeleri (insan, kitap, esya, hayvan gibi), bir de hi¢ sevmedikleri
seyleri diistinmeleri istenilmistir. Kagidin ortasina kendilerini ¢izmeleri ve yakin hissettiklerini

derecesine gore kendi ¢evresine yerlestirmeleri istenilmistir. En uzaga ise kendilerine en uzaklik
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hissettiklerini yerlestirmeleri belirtilmistir. Calisma tamamlandiktan sonra grup iyeleri ne
yaptiklarini ve ¢aligmalarini diger grup iiyeleri ile paylasmislardir.

3. Paylasim: Bu asamada grup iiyeleri ¢alismay1 yaparken neler hissetiklerini,
neleri fark ettiklerini paylasmislardir. Calismay1 yaparken ¢ok zorlandiklarini ve kimi
nasil yerlestirmeye karar vermenin zaman aldigini ifade etmislerdir. Grup iiyelerin
secimlerinde hi¢ insan ¢izmeyenler, annesini en uzaga c¢izenler gibi 6zellikler oldugu
dikkat c¢ekmistir. Paylasimin sonunda kendilerini uzak hissettiklerine istediklerini
yapabilecekleri yonergesi verilmistir. Baz1 grup iiyesinin uzak hissettigini karaladigi,
bazilarinin kagittan yirttig1 goriilmiistir. Bu c¢alisma giliven halkasi oyunu ile
tamamlanmistir. Bu oyunda grup iiyeleri halka olusturmuslar ve gruptan bir liye kendini
halkaya birakmig digerleri ise onu tutmaya ¢aligsmislardir. Grup liyelerinin bu ¢alismadan
cok zevk aldiklar1 gozlenmistir.

9. Oturum

Amacg: Grup lyelerinin role girme becerilerini gelistirilmesi, farkli rolleri
deneyimlemelerinin saglanmasi ve iyelerin grupta kendilerini acabilecekleri ortamin
gelistirilmesi ve spontanliklarinin gelistirmeye calisilmasidir.

Teknik: Rol oynama

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak gecen hafta yapilan grup calismasindan kalan
duygu ve diislincelerin neler oldugu sorulmustur. Gegen haftaki calisma sonucunda grup
iiyeleri deger verdiklerinin Onemini ve kendilerini rahatsiz eden seyin farkina
vardiklarini paylagsmislardir.

2. En Berbat Senaryo Teknigi: Bu calismada; grubun ikiye ayirip sinavla ilgili
olabilecek en kotii seyleri iceren bir senaryo hazirlamalar1 istenilmistir. Gruplar
olusturduklari senaryolari aralarindan bir s6zcii secerek karsi gruba anlatmiglardir. Her
iki grup karsi grubun senaryosunu oynayarak, senaryodaki problemle ilgili ¢6ziim
iiretmislerdir. 1. Grubun senaryosu; yarin fizik sinavi varmis. Ogrenci ders caligmaya
oturdugunda kardesi kibritle oynamis ve notlar1 ve kitab1 yakmis. Ertesi giin yolda okula
gelirken diismiis, iistii bas1 camur iginde kalmis ve smnava ge¢ kalmis. Iceriye girmis
O0gretmeni kizmis, sadece yarim saatin var demis ve sinavda 0grencinin aklindan bir siirii
negatif diisiinceler gelmis. 2. Gruptakilerin en berbat senaryosu ise; bir cocugun anne-
babasi aksam ¢ok biiyiik kavga etmis, annesi kizginlikla evi terk etmis, giderken yanina
cocugu da almis, teyzesinde kalmiglar. Kitaplarini alamamis. Teyzesinin evi okula ¢ok
uzakmig, yolda giderken telefonunu caldirmis. Okula girmis ama akli annesindeymis.
Sinava girmis ama aslinda sinav geometri dersindenmis, hi¢ ¢alismamis ve ¢ok zormus.
Arkadas1 kopya isterken 6gretmen duymus ve bunu kopya ¢ekiyor zannetmis. Kopyadan

dolay1 sinavinin gegersiz olacagini ve disipline verecegini sdylemis.
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Grup iiyeleri iki oyunu oynayarak problem ¢6zme yollarin1 bulmuslardir. En
olumsuz Ornekler olmasina ragmen sorunlar1 kendilerinin ¢dzebileceklerini gordiikleri
bir caligma olmustur. Kendileriyle direkt ilgili olmayan bu calismaya grup iiyeleri ¢ok
hizli adapte olmusglardir. Bu sebeple de bu calisma grup iiyelerinin kisisel igeriklerini
ortaya ¢ikmasina olanak vermistir.

Bu calismanin arkasindan bir rahatlama egzersizi yapilmaistir.

3. Rol Geri Bildirimi: Oyunda kendilerini ¢ok rahat hissettiklerini ve aslinda
eglendiklerini ifade etmislerdir. Grup iiyelerinin ¢cogu en kétli durumda bile bir ¢6ziimiin
olabilecegini fark ettiklerini belirtmislerdir.

4. Paylasim: Grup iyeleri kendi baslarina gelmis olaylarla ilgili paylasimda
bulunmuslardir.

10. Oturum

Amag: Simav kaygis1 tedavisine yoOnelik yapilan psikodrama c¢aligmasinin
tamamlanmasi, grup silirecinin bitiminde her iyenin kendisi i¢in Onemli olan, bu
calismada kazandiklarinin belirlenmesi ve sonlandirilmanin gergeklestirilmesidir.

Teknik: Rol oynama

1. Bir onceki haftanin 6zeti yapilarak gecen hafta yapilan grup calismasindan kalan
duygu diisiincelerin neler oldugu sorulmustur. Gegen haftaki ¢alisma sonucunda iiyeleri sinavi
diisiindiikleri zaman artik eskisi gibi kaygiya kapilmadiklar1 ve kaygilarini daha iyi
kontrol edebildiklerini paylagsmislardir.

2. Kapams spektogrami: Bu c¢alismada grup iiyelernin her grup oturumu igin
onemli olan, kazandig1 6zellikleri diisiinmeleri istenilmistir. Grubun baglangiciyla simdi
arasinda sinav kaygisiyla ile ilgili fark ettikleri ve degistirdikleri 6zellikler neler, grup
siirecinde onlar1 en ¢ok etkileyenler neler oldu gibi sorular sorulmustur. Daha sonra grup
iiyeleri de bu sorular ¢ercevesinde paylasimda bulunmuslardir.

3. Benlik Insasi: Grup daire seklinde otururken sirayla grup iiyelerinin ortaya
gelmeleri istenmistir. Her grup iyesi igin grup iyelerinin o kiside begendikleri
Ozellikleri paylasmalari istenilmistir. Bu sirada ortadaki liyenin kendisiyle konusanlarla
g0z temasi kurmasi istenilmistir.

4. Hediye diisiinceler: Grup iiyelerinin birbirleri hakkinda sahip oldugu olumlu
diistinceleri her bir iiye i¢in ayr1 ayr1 kagitlara yazarak birbirlerine ayni anda vermeleri
istenilmistir. Daha sonra her liye aldig1 kagitlar1 gruba okumustur.

5. Paylasim: Grup iyeleri c¢alismayr yaparken neler hissettiklerini
paylasmislardir. Genel kanaat grup bitmesinden hiizlin duyduklarini, grup calismasiyla
sinav kaygis1 ile ilgili farkindaliklarinin arttigim1 ifade etmislerdir. Erkek grup

iiyelerinden birisi; “ilk bu gruba geldigimde inanmamistim ama bana ne yaptiginizi, nasil
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yaptiginizi bilmiyorum fakat su anda ders ¢alisiyorum ve sinavlardaki basarilarim ¢ok
artt1” seklinde geri bildirim vermistir. Baz1 grup tiyeleri ise; “Belki hala eskiden oldugu
gibi ¢ok ders c¢aligsmiyorum ama sinavda basarisizlik yasama ihtimalinin de diinyanin
sonu olmadigini diisiiniiyorum” demistir. Bazilar1 ise; “artik ¢dziim {iiretebildiklerini”
belirtmiglerdir.

6. Son-test dlciimlerinin gerceklestirilmesi: Sinav kaygisi envanteri ve durumluluk-
stireklilik kaygi 6lgegi son test olarak grup iiyelerine verilmistir.

3.12.2. Bilissel davramsc¢i teknikler kullanilarak yapilan grup oturumlarinin

uygulamasi ve icerigi

Bu caligmada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 1 saat siiren ve 8
oturumdan olusan biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danisma oturumlari
gerceklestirilmistir. Her hafta bir oturum diizenlenmistir. Oturumlar aragtirmacinin grup liderligi
ile okulun toplanti salonunda aragtirmacinin kendisi tarafindan gerceklestirilmistir. Asagida
deney grubunda bulunan deneklerle gergeklestirilen, 8 oturumdan olusan biligsel-davranisgi
yaklagima dayali grupla psikolojik danisma oturumlari 6zet olarak verilmistir. Her bir oturumun
yapilandirilmasi, biligsel-davraniggr terapi yaklasgiminda Onerilen yapiya uygun olarak
yapilmaya calisilmistir.

1.0turum

Amagc: Grup iiyeleri ve grup yoneticisinin bir birleri ile tanismasi, grup caligmasi
hakkinda kisa bir giris yapilmasi, grup kurallari belirlenmesi ve gruba giiven olusturulmasidir.

Tamisma: Tanismaya ilk grup yoneticisi kendini tanitarak baglamistir. Grup iiyeleri de
sirayla kendilerini tanitarak devam etmislerdir. Tanigmaya bir oyun ile devam edilmistir.
Oyunda, grup tiyelerinin birbirlerinin isimlerini daha hizl1 6grenmeleri ve grup iiyeleri arasinda
bir yakinlik olusturulmasi amag¢lanmistir. Oyunda grup {iyeleri yuvarlak halka olusturmuslardir.
Halkadaki bir grup iiyesi ismini bildigi diger grup iiyesinin yanina gitmis ve onun ismini
sOyleyerek onun yerine gegmistir. O grup iiyesi de gruptan ismini bildiginin yanina gitmis ve
onun yerine gegmistir. Bu sekilde birkag tur yapilmstir.

Grup iiyelerinin grupta bulunmaya dair diisiincelerinin, duygularinin
paylasilmasi: Bu agsamada grup iiyelerinin boyle bir grup yasantisina katilmaya dair duygu ve
disiincelerini paylagsmalart istenmistir. Gruptan beklentileri konusulmustur. Grup iiyelerinin
¢ogunun saskin olduklari daha 6nce hicbir grup ¢alismasia katilmadiklari i¢in ¢ekindikleri
gdzlenmistir.

Grup oturumlarim yapilandirma: Grup lideri, grubun amaci, hangi yoOntemin
uygulanacag1 siiresi, sikligi, grup kurallar1 hakkinda bilgi vererek grup oturumlarin
yapilandirmaya calismistir. Grup kurallart olusturulurken grup iyelerinin fikirleri alinarak

birlikte olusturulmustur. Yapilandirma sirasinda, grup iiyelerinin oturumlara dair kafalarindaki
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soru isaretlerini paylasmalar1 konusunda tesvik edilmistir. Grup lideri her soruya yanit vererek
grup tyelerinin oturumlar hakkinda net bilgi edinmelerini saglamaya galigsmistir. Grup iiyelerine
bu grubun amacinin 6grencilerin sinav kaygilarimi azaltmak oldugu sdylenmistir.

Oturumun 6zetlenmesi: Grup yoneticisi 6rnek olarak siireci 6zetlemis ve haftaya neler
yapilacagi ile ilgili bilgi verilerek oturum sonlandirilmistir.

2.0turum

Amag: Kaygi nedir? Belirtileri Nelerdir? Fonksiyonelligi Nedir? Sorularinin cevabim
da icerecek sekilde bilissel modelin kaygiya iliskin agiklamasiin sunulmasidir. Smav kaygisi
nedir, belirtileri nelerdir, etkileri, nedenleri ile ilgili sokratik sorgulama yontemi ile konusup
tartisilmasi bu oturumun hedeflerindendir.

Acihis; duygu durumunun goézden gecirilmesi: Oturuma Oncelikle grup iiyelerinin
duygu durumlarinin sorgulanmasiyla baglanmistir. Kendilerini nasil hissettikleri ve paylasmak
istedikleri bir seyin olup olmadigi sorulmustur. Grup iiyelerinin biraz ¢ekingen olduklar1 i¢in
sessiz kaldiklar1 gozlenmistir.

Bir onceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi: Grup iiyeleri bir
onceki hafta yapilan grup calismasinda oynanan isim oyunundan hoslandiklarini, bu ¢aligmada
yapacaklarini merak ederek gruba geldiklerini soylemislerdir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Bu oturumun giindem maddesi psiko-egitim
seklinde belirlenmistir.

Oturum giindeminin paylasilmasi: Kaygi ile ilgili konusurken biligsel terapide ¢ok
onemli bir yere sahip olan sokratik sorgulama yontemi ile ¢aligilmistir.

Kaygt nedir? Korku nedir? Neden korku duyariz? Ne ise yariyor? Korku aninda
bedenimizde ne gibi degisimler oluyor? Sorulari ile dikkat ¢ekilerek ardindan savas-kag
mekanizmasi, otonom sinir sistemi, sempatik ve parasempatik sistem, i¢ salgi bezleri ve limbik
sistemdeki kaygi durumunda meydana gelen degisiklikler anlatilmistir. Ornekler verilerek ve bu
ornekler {izerinden sorular sorularak ¢alisilmistir. En sonunda verilen bilgiler toparlanarak grup
iiyeleri ile paylasilmistir.

Oturumun o6zetlenmesi: Gonilli bir grup iyesi tatafindan 6zet yapilmistir. Grup
iiyelerinin kaygi ve korku arasindaki farki ve kaygimin fonksiyonelligi ile ilgili olarak bilgi
edindigi gdzlenmistir.

3.0turum

Amag: Bilissel davranis¢1 yaklasim ile ABC modeli hakkinda bilgi verilmesidir.

Acilis duygu durumunun goézden gecirilmesi: Oturuma oncelikle danisanlarin duygu

durumlarinin sorgulanmasiyla baglanilmistir.
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Bir Onceki oturuma dair geri bildirimin alinmas1 ve o6zetlenmesi: Bir &nceki
oturumdan sonra grup iiyeleri kaygilandiklar1 zaman bedenlerindeki degisimi daha kolay fark
ettiklerini dile getirmislerdir.

Oturum giindeminin belirlenmesi (A-B-C modelinin sunulmasi ve bilissel modelin
tamitilmasi. Duygu, diisiince ve davrams arasindaki iliskinin tartisilmasi): Otomatik
diisiincelerin tanimlanmasi ve agiga ¢ikarilmasi seklinde olmustur.

Oturum giindeminin paylasilmasi: Grup tiyelerine BDT modelini anlatmak i¢in bazi
oyunlar planlanmistir. Birinci oyunda bir sinif ortami olusturulmustur. Derste 6grenci konusmus
ve Ogretmen ona ceza vermistir. Oyun durudurulmus, 6grenciyi oynayan grup iiyesine; ne
hissettigi ve ne diislindiigii sorulmug ve 6grencinin verdigi cevaplar A-B-C modeli ile tahtaya
yazilmistir. Diger oyunda geng birinin evindeki odasi olusturulmus, oyunda; geng yataginda
uzantyorken iceriden ses geldigini duymustur. Burada da genci oynayan grup iiyesinin duygu-
diisiince ve davranisi sorulmus ve ayni sekilde A-B-C modeli ile tahtaya yazilmistir. 3. Oyun
ise, bir sinav Oncesi, sirasinda sinava girmek i¢in bekleyen 6grenci seklinde planlanmistir.
Ogrenciyi oynayan grup iiyesinin bekleme sirasindaki duygu-diisiince ve davranislari A-B-C
seklinde tahtaya yazilmistir. Tahtaya yazilan duygu-diisiince ve davranislar grup iyeleri ile
tartigtlmigtir.  Sinav ami ile ilgili oynanan oyunda grup iyesinin otomatik diisiincesi
“yapamayacagim, her sey cok kotii olacak” seklinde oldugu goriilmiistiir. Grup lyelerinin de
kendi otomatik diigiincelerini bulabilmesi i¢in, gozlerini kapatarak smav anini hayal etmeleri
istenilmistir. Bu c¢alismanin sonunda Ogrenciler kendi otomotik diisiincelerini bulup
yazmuglardir.

Oturumun o6zetlenmesi: Bu oturumun Ozeti gruptan goniillii olan bir grup iyesi
tarafindan yapilmistir. Grup tiyelerinin ¢ogunun bu oturumda otomatik diislinceleri fark
edebildikleri gozlenmistir.

Ev ddevi: A-B-C modelinin sinava calisirken ve smav oOncesi ilgili durumlara
uygulanmasi ve diislince kayit formu doldurulmasi istenilmistir.

4.0turum

Amag: Diisilince kayit formunun tanitilmasi.

Duygu durumunun gézden gecirilmesi: Bir dnceki oturumda oldugu gibi bu haftaki
oturumda da duygu durumun sorgulanmasi ile baglanilmistir. Grup iiyeleri bu hafta siavlarin
olmadigini ve bu durumdan dolay1 kaygilarinin daha az oldugunu dile getirmislerdir.

Bir onceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi: Gegen haftaki
oturumda A-B-C modelini anlatmak i¢in oyun seklinde yapilan ¢calismadan zevk aldiklarini dile
getirmislerdir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Diislince kaydi formunun ilk halinin tanitilmasidir.
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Ev o6devinin gozden gecirilmesi: Bu hafta rahat olduklarn i¢in ¢ogunun otomatik
diisiince formunu doldurmadigi goriilmiistiir.

Oturum giindeminin paylasilmasi: Bu hafta grup calismasinda; grup tiyelerinin belirli
bir olaya iliskin diisiincelerini, inanclarini ortaya ¢ikarmaya yardimci olacak “Diisiince Kayd1
Formu”nun basit hali (Ek 2) tanitilmistir. Bu formu nasil kullanacaklari, nasil bir isleve sahip
oldugu danisanlarla ayrintili olarak anlatilmis ve goniillii bir grup tiyesinin paylastig1 bir olay
tizerinden formun nasil kullanilacagi gosterilmistir. Biligssel-davranig¢1 yaklagim hakkindaki
literatiire bakildiginda, yazili kayitlarin siklikla kullanildigi goriilmektedir. Yaganilan sorunun
nedeni ne olursa olsun, diisiince kaydi formunun kullanilan en temel kayit tutma yontemi
oldugu goriilmektedir. Biligsel-davranis¢r yaklasimla ilgili literatiirde diisiince kaydi formunun
once basit haliyle kullanilmasi 6nerilmektedir. Bu nedenle danisanlara énce formun basit hali
verilmistir. Formu kullanmada yeterlilik kazandik¢a, formun tamamimin kullanilacagi
sOylenmistir.

Oturumun 6zetlenmesi: Oturum goniillii bir grup iiyesince 6zetlenmistir.

Ev 6devi: Grup iiyelerine diisiince kaydi formunun basit halinin bir kopyas1 dagitilmas,
sinav kaygisi ile ilgili yasadiklari olumsuz yasantilardan sonra bu formu kullanabilecekleri
sOylenmistir. uygulama seklinde verilmistir.

5.0turum

Amagc: Biligsel diisiince isleme bicimlerini taniyabilme ve bu diisiince isleme
bigimlerini tespit edebilmektir.

Duygu durumunun goézden gecirilmesi: Her oturumda oldugu gibi yine duygu
durumunun sorgulanmasi ile baglanmigtir. Grup iyeleri sinav haftasi olmasi sebebiyle
yasadiklar1 zorluklar1 anlatmuslardir. Isteksizlik duyduklarini ve bazen bu nedenle calismay1
ertelediklerini belirtmiglerdir.

Bir onceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi: Gegcen oturum ile
ilgili geri bildirim vermek konusunda grup {iyelerinin sessiz kaldiklar goriilmiistiir.

Ev odevinin gozden gecirilmesi: Ogrencilerin -bir dgrenci harig- diisiince kayit
formunu tutmakta zorluk yasadiklari1 ve unuttuklarini dile getirdikleri goriilmiistiir. Bunun
nedenleri sorgulanmistir. Grup iiyesinin diisiince inceleme formu ele alinarak calisilmistir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Bilissel isleme bigimlerinin sunulmasi ve sinav
kaygist baglaminda tartisilmasi seklinde belirlenmistir. Grup iyelerinin ne tiir biligsel isleme
bigimleri oldugu, bunlarin nasil olustugu, nasil olumsuz bir sekilde islevde bulundugu grup
ilyesinin doldurdugu form, bagka ornekler ve grup yoneticisinin sundugu yazili malzeme ile
anlatilmaya calisilmigtir. Paylagim sirasinda grup {iyelerinin birgogunun, diisiince isleyis

bigimlerinin tiiriinii tanimada zorlandig1 goriilmistiir.
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Oturumun o6zetlenmesi: Otomatik diislince formunu dolduran grup iiyesi oturumu
Ozetlemistir.

Ev 6devi: Diisiince kaydi formunun basit halinin tutulmaya devam edilmesi, paylasilan
diisiince isleyis bigimlerinin hangilerinin kullanildiginin kisaca not edilmesi istenmistir.

6.0turum

Amac¢: Hayal etme ve gevseme egzersizini uygulayarak simmav kaygisi yasanan
durumlarda rahatlamay1 O6grenme, diizglin nefes almayi Ogrenerek, kaygmnin kontroliiniin
saglanmasidir.

Duygu durumunun gézden gegirilmesi: Bu oturuma duygu durumunun sorgulanmast
ile baglanmistir. Grup iiyeleri bu haftalarda stresli olduklarini, sinav haftasinin hala devam ettigi
icin zorluk yasadiklarini dile getirmislerdir.

Bir énceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi: Grup iiyelerinin
¢ogunlugunun bir onceki oturumda ele alinan diisiince isleme bi¢imlerini fark edebildikleri
ancak bazilarinin da karigtirdiklar: gérilmustiir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Bu haftaki grup calismasinin giindemi, diyafram
nefesinin alinmasi ve verilmesinin d6gretilmesi ve asamali kas gevseme egitiminin uygulanmasi
seklinde planlanmistir.

Ev 6devinin gozden gecirilmesi: Grup iiyelerinin cogunun ev ddevi getirmedigi sadece
bir iiyenin ev ddevi getirdigi goriilmiistiir. Bunun iizerine neden 6dev yapmanin zor oldugu ile
ilgili olarak grup iiyeleri ile konusulmustur. Cogunun not tutma konusunda isteksizlik gosterdigi
goriilmiistlir. Grup iiyelerinden birinin de biligsel hatalar1 bulmanin ise yaramayacag: ile ilgili
olarak bir inanc1 oldugu goriilmiistiir.

Oturum giindeminin paylagilmasi: {lk olarak nefes egzersizleri ¢alisilmistir. Daha
sonraki asamada, grup iiyelerinin arkalarina yaslanmalari, gozlerin kapatmalar1 ve rahat bir
pozisyon alamalar1 istenmistir. Asamali kas gevsetme teknigi uygulanmigtir. Tim kaslar
gevsedikten sonra hayalleme yapilarak gevsemeye devam edilmistir.

Oturumun o6zetlenmesi: Goniillii olan bir grup iiyesi tarafindan grup caligmasinda
neler yapildig1 6zetlenmistir.

Ev 6devi: Derin nefes alma ve asamali kas gevsemenin giinde bir kere ve sinavlardan
once yapilmasimin saglanmast ile ilgili olarak verilmistir.

7. Oturum

Amag: Irrasyonel diisiinceleri yakalayip yerine rasyonel diisiinceler koyabilme, ders
calisma becerileri ve ortam ile ilgili bilgi verme.

Duygu durumunun gozden ge¢irilmesi: Bu oturuma duygu durumunun sorgulanmasi
ile  baslanmistir. Grup iiyelerinin ¢ogunlugu gectigimiz haftanin rahat gectigini, bunda

siavlarm bitmesinin de etkili oldugunu belirtmislerdir.
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Bir 6nceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zetlenmesi: Grup iiyeleri kas
gevsetme egzersizini  begendikleri ama en ¢ok hayallemenin hoslarma gittiklerini
paylasmiglardir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Oturumun giindemi olarak, diisiince kayit
formundaki diisiinceyi inceleme tekniginin kullanilmasi, dogru ders ¢alisma becerileri ve ortam
ile ilgili bilgi verilmesi hedeflenmistir.

Ev 6devinin gozden gecirilmesi: Hayalleme tekniginin uygulayan grup iiyeleri oldugu
gorlilmiistiir. Kas gevsetmeyi yapamadiklarini belirten grup tiyelerinden onlara uzun geldigi geri
bildirimi alinmustir.

Oturum giindeminin paylasilmasi: Bu asamada grup iiyelerinin odalarinda olduklarini

[3

hayal etmeleri istenilmistir. Tek tek odalarindaki ayrintilara dikkat etmeleri ve “yarmn bir
sinaviniz ve odada ders calisiyorsunuz” hayal edin yonergesi verilmistir. Daha sonraki asamada
grup iyelerine diislince kayit 6rneginin gelismis formu verilmis ve doldurmalari istenilmistir.
Yine otomatik diigiinceleri bulmak i¢in kendilerine ne tiir sorular sormalar1 gerektigi, alternatif
diistinceler bulmalar i¢in hangi sorular1 kendilerine sormalar1 gerektigi ve ortaya ¢ikacak bazi
durumlarda (6r: alternatif diisiincelerin bulunmasina ragmen, duygu yogunlugunda bir
degisimin olmamasi gibi) bu durumu nasil yorumlayabilecekleri ve ele alacaklar1 paylasilmistir.
Sonraki asamada grup iyeleri tek tek diisiince kayitlar1 formlar1 paylagmislardir. Gruptan
goniillii olan bir danisanin diisiince kayit formu incelenmistir.

Diisiince inceleme ¢alismasindan sonra ders ¢alisma becerileri ve zaman planlamasi ile
ilgili olarak bilgi verilmistir.

Oturumun 6zetlenmesi: Grup calismasinda ele alman konular bir grup iiyesince
Ozetlenmistir.

Ev ddevi: Diisiince kaydinin tutulmasina devam edilmesi ve kaygi yasadiklan
durumlarda otomatik diisiince formunu gelismis halini doldurmalari istenmistir.

8. Oturum

Amag: Tiim siirecin bir degerlendirmesini yapmak, eksik ve anlagilmayan noktalari
aciklaga kavusturmak ve grup iiyelerinin olumlu duygularla grubu sonlandirilmasini saglamak.

Duygu durumunun goézden gegirilmesi: Bu oturuma duygu durumunun sorgulanmasi
ile baglanmistir. Bu hafta son sinavlardan dolay1 stresli olduklarina dair bilgi alinmistir.

Bir onceki oturuma dair geri bildirimin alinmasi ve 6zet: Grup iiyeleri bir dnceki
oturumdaki konularin kendileri igin ¢ok 6gretici oldugu dzellikle de calisma becerileri hakkinda
ogrendiklerinin ¢ok yararli oldugunu belirtmislerdir.

Oturum giindeminin belirlenmesi: Siirecin, liderin ve grup fliyelerinin kendilerini

degerlendirmesi, kazanimlarin ve edindikleri becerilerin paylasilmasi, etkisi olmayan ya da
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olumsuz olan teknik ve danigman tepkilerinin paylasilmasi, grup yoneticisinin siireci
degerlendirmesidir.

Sonlandirmaya dair duygu ve diisiincelerin paylasilmasi: Bu oturumun son oturum
olmasi nedeniyle, oturum giindemi olarak siirecin degerlendirilmesi belirlenmistir. Ilk olarak
grup iiyelerinin grup yasantinin onlara neler kazandirdigini paylasmalari istenmistir. Daha sonra
kullanilan yontemlerin islerligine dair geri bildirimler alinmistir. Devaminda grup iiyelerinin
grup yoneticisi hakkinda geri bildirim vermeleri konusunda tesvik edilmistir. Grup iiyelerinden
sonra grup yoneticisi, kendi bakis acisiyla siireci genel olarak degerlendirmistir. Grup iiyelerine
ogrendikleri bilgileri baska alanlarda da kullanabilecekleri ile ilgili bilgi verilmistir. Grup
iiyelerinin artitk smav kaygisi ile ilgili daha bilgili olduklar1 ve kaygiyla bas etmek icin
kendilerini giiglii hissettikleri gdzlenmistir. Sonlandirma oyunu oynanmustir. Her bir grup
ilyesinden diger grup iiyelerinin her birisi hakkinda en az bir olumlu 6zellik sdylemesi ve
birbirlerine hediye vermeleri istenmistir.

Oturumun ve siirecin sonlandirilmasi: Grup calismasi boyunca neler yapildigi
Ozetlenmis ve oturum grup liyelerine tesekkiir ederek sonlandirilmistir.

Son-test oOlciimlerinin gerceklestirilmesi: Sonlandirmadan hemen sonrasinda grup
iiyelerine Smav Kaygist Envanteri ve Durumluluk-Siireklilik Kaygi Olcegi son test olarak

uygulanmustir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Deney gruplari olarak psikodrama grubu 11 kisi (%34,4), BDT grubu 10 kisi (%31,3) ve
kontrol grubu 11 kisiden (%34,4) olusturulmustur (Tablo 1).

Tablo 1: Grup degiskeni i¢in frekans ve ylizde degerleri

Gruplar S %

Psikodrama 11 34,4
BDT 10 31,3
Kontrol 11 34,4

Psikodrama grubunun 3’1 erkek (%27,3) 8’1 kiz (%72,7); BDT grubunun 4’0 erkek
(%40,0) 6’s1 k1z (%60,0); kontrol grubunun 1’1 erkek (%9,1) 10’u (%90,9) kizdir (Tablo 2).

Tablo 2: Cinsiyet degiskeni i¢in frekans ve yilizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
Gruplar f % ! % f %
Erkek 3 27,3 4 40 1 9,1
Kiz 8 72,7 6 60 10 90,9
Toplam 11 100 10 100 11 100

Tablo 3’de psikodrama, BDT ve kontrol gruplarinin ay cinsinden yaglarina ait en diisiik,

en yiiksk, ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.

Tablo 3. Yas (ay olarak) degiskeni i¢in ortalama ve sapma degerleri

Gruplar N Min Max = Ss
Psikodrama | 11 182 197 191,18 44
BDT 10 195 29 202,5 381
Kontrol 1 186 205 196,64 6,62
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Psikodrama grubunun tamami 10. smif (%100,0), BDT grubunun tamami 11. sinif
(%100,0); kontrol grubunun 7’si (%63,6) 9’u 10.simf, 4’ (%36,4) 11. sinif 6grencisidir (Tablo
4).

Tablo 4. Sinif degiskeni i¢in frekans ve yiizde degerleri

G Psikodrama BDT Kontrol
ruplar 7 % 7 % 7 %
10. smif 11 100 - - 7 63,6
11. Smif - - 10 100 4 36,4
Toplam - - - - 11 100

Psikodrama grubundaki ¢ocuklarin 10’u (%90,9) iki kardes; 1’1 (%9,1) 4 kardes; BDT
grubunun 1’1 (%10,0) tek cocuk, 3’1 (%30,0) iki kardes, 5’1 (%50,0) 3 kardes ve 1’1 (%10,0)
dort kardes; kontrol grubunun da 2’si (%18,2) tek ¢ocuk, 1’1 (%9,1) 2 kardes, 5’1 (%45,5) 3
kardes, 2’si (%18,2) 4 kardes; 1’1 de (%9,1) 6 kardestir (Tablo 5).

Tablo 5. Kardes sayis1 degiskeni icin frekans ve ylizde degerleri

G Psikodrama BDT Kontrol
ruplar 7 % 7 % 7 %
Tek Cocuk - - 1 10 2 18,2
2 kardes 10 90,9 3 30 1 9,1
3 kardes - - 5 50 5 45,5
4 kardes 1 9,1 1 10 2 18,2
6 kardes - - - - 1 9,1
Toplam 11 100 10 100 11 100
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Psikodrama grubunun annelerinin 2’si (%18,2) 35 yas ve alti, 9’u (%81,8) 36 ve iisti;
BDT grubunun tamami (%100,0) 36 yas ve istii; kontrol grubunun 2’si (%18,2) 35 ve alti, 9’u
(%81,8) 36 ve listli yas grubundadir (Tablo 6).

Tablo 6. Annenin yas1 i¢in degiskeni i¢in frekans ve ylizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
Gruplar 7 % 7 % I; %
35vealt1 2 18,2 - - 2 18,2
36 ve iistil 9 81,8 10 100 9 81,8
Toplam 11 100 - - 11 100

Psikodrama grubundaki cocuklarin annelerinin 1’1 (%9,1) ilkokul, 2’si (%]18,2)
ortaokul, 7’si (%63,6) lise, 1’1 (%9,1) lisansiistii diizeyde; BDT grubunun 3’1 (%30,0) ilkokul,
2’si (%20,0) ortaokul, 31 (%30,0) lise, 2’si (%20,0) iiniversite diizeyinde; kontrol grubunun
4’1 (%36,4) ilkokul, 4’1 (%36,4) ortaokul, 2’si (%18,2) lise, 1’1 de (%9,1) liniversite diizeyinde
egitim almistir (Tablo 7).

Tablo 7. Annenin egitim durumu degiskeni icin frekans ve ylizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol

Gruplar 7 % 7 % 7 %
Tlkokul 1 9,1 3 30 4 36,4
Ortaokul 2 18,2 2 20 4 36,4
Lise 7 63,6 3 30 2 18,2
Universite - - 2 20 1 9,1

Lisansiistii 1 9,1 - - - -

Toplam 11 100 10 100 11 100

Psikodrama, BDT ve kontrol grubunun babalarinin tamami (%100,0) 36 ve istii yas

grubundadir (Tablo 8).

Tablo 8. Babanin yas1 degiskeni igin frekans ve yiizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
Gruplar 7 % 7 % I; %
35ve alt1 - - - - - -
36 ve ilistil 11 100 11 100 11 100
Toplam 11 100 11 100 11 100
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Psikodrama grubunun babalarmin 1’1 (%9,1) ilkokul, 6’s1 (%54,5) lise, 2’si (%18,2)
iiniversite, 2’si (%18,2) lisansiistii diizeyde; BDT grubunun 1’1 (%10,0) ilkokul, 3’1 (%30,0)
lise, 6’s1 (%60,0) iiniversite diizeyinde; kontrol grubunun 3’1 (%27,3) ilkokul, 2’si (%18,2)
ortaokul, 2’si (%18,2) lise, 4’11 de (%36.4) liniversite diizeyinde egitim almistir (Tablo 9).

Tablo 9. Babanin egitim durumu degiskeni icin frekans ve yiizde degerleri

G Psik odrama BDT Kontrol

ruplar 7 % I % 7 %
Tlkokul 1 9,1 1 10 3 27,3
Ortaokul - - - - 2 18,2
Lise 6 54,5 3 30 2 18,2
Universite 2 18,2 6 60 4 36,4

Lisanstistii 2 18,2 - - - -
Toplam 11 100 10 100 11 100

Psikodrama, BDT ve kontrol gruplarinin y1l cinsinden 6zel okulda egitim gérme siiresi
degiskenine ait en diisiikk, en yiiksek, ortalama ve standart sapma degerleri tablo 10’da

gosterilmektedir.

Tablo 10. Kag yildir 6zel okulda egitim gordiigii siire degiskeni igin ortalama ve sapma

degerleri
Gruplar N min Max 2 Ss
Psikodrama 11 2 10 3,82 2,68
BDT 10 2 8 38 1,81
Kontrol 11 1 1 327 28
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BDT grubunda 1 kisi (%10,0); kontrol grubunda da 3 kisi (%27,3) daha 6nce psikiyatrik

veya psikolojik bir destek aldiklarini ifade etmislerdir. Psikodrama grubundaki higbir ¢ocuk

(%100,0) daha 6nce boyle bir destek almamaistir (Tablo 11).

Tablo 11. Daha once psikiyatrik veya psikolojik bir destek alip almadig: degiskeni igin

frekans ve ylizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
Gruplar f % f % f %
Evet - - 1 10 3 273
Hayir 11 100 9 90 8 72,7
Toplam - - 10 100 11 100

Psikodrama ve BDT grubunun tamami (%100,0) daha 6nce smav kaygist konusunda
psikiyatrik veya psikolojik bir destek almazken; kontrol grubunda 1 kisi (%9,1) smav kaygisi
konusunda psikiyatrik veya psikolojik bir destek aldigini ifade etmistir (Tablo 12).

Tablo 12. Daha 6nce smav kaygisi ile ilgili psikiyatrik veya psikolojik bir destek alip

almadig1 degiskeni i¢in frekans ve yiizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
Gruplar 7 % 7 % 7 %
Evet - - - - 1 9,1
Hay1r 11 100 11 100 10 90,9
Toplam - - - - 11 100
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Psikodrama grubunun 5°1 (%45,5) smava girerken yasadig1 kaygi diizeyi i¢in “sinavdan
once heyecanlantyorum kisa siire sonra heyecanim geciyor” derken, BDT grubunda bu say1 3
kisi (%30,0), kontrol grubunda 5 kisi bu cevab:r vermistir (%45,5)dir. Sinava girerken yasadigi
kayg1 diizeyi i¢in “Sinavdan Once ve sinav esnasinda heyecanim devam ediyor ama sinavi
tamamlayabiliyorum” cevabini verenlerin sayist psikodrama grubunda 3 kisi (%27,3) BDT
grubunda 6 kisi (%60,0), kontrol grubunda da 1 kisi (%9,1)’dir. “Sinavdan Once ve sinav
esnasinda heyecanim devam ediyor ve sinavi tamamlayamiyorum” ifadesine psikodrama
grubunun 3’i (%27,3) BDT grubunun 1’1 (%10,1), kontrol grubundan da 4 kisi (%36,4)
katilmiglardir. “Sinavlara girerken heyecanim yok” cevabini da sadece kontrol grubundan 1 kisi

(%38,3) isaretlemistir (Tablo 13).

Tablo 13. Siava girerken yasadigi algilanan kaygi diizeyi degiskeni i¢in frekans ve

yiizde degerleri

Psikodrama BDT Kontrol
f % f % f %

- - - - 1 9,1

Gruplar

Smavlara girerken
heyecanim yok

Sinavdan once
heyecanlantyorum
kisa siire sonra
heyecanim gegiyor

5 45,5 3 30 5 45,5

Sinavdan dnce ve
smav esnasmda

heyecanim devam 3 273 6 60 1 9,1
ediyor ama smavi

tamamlayabiliyorum

Sinavdan Once ve
smav esnasinda
heyecanim devam 3 27,3 1 10 4 36,4
ediyor ve smavi
tamamlayamiyorum

Toplam 11 100 10 100 11 100
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Arastirma Hipotezlerine iliskin Karsilastirma Analizleri

Smav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 Ontest puanlarinin deney ve kontrol
gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan Kruskal
Wallis-H analizi sonucunda gruplarin siralama ortalamalar1 arasindaki fark tiim puanlar
acisindan anlamli bulunmamistir (p>,05). Bu bulgular, uygulamalar 6ncesinde tiim gruplarin

bagimli degiskenler acisindan benzer durumda olduklarini1 vurgulamaktadir (Tablo 14).

Tablo 14. Sinav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 puanlar1 icin Ontest

karsilastirmalari

Puan Gruplar N Xia X 2 sd P
Psikodrama 11 14,27
BDT 10 17,85
Sinav Kaygisi 0,96 2 0,62
Kontrol 11 17,5
Toplam 32
Psikodrama 11 15,45
BDT 10 16,35
Duyus 0,32 2 0,854
Kontrol 11 17,68
Toplam 32
Psikodrama 11 14,36
BDT 10 19,15
Kuruntu 1,39 2 0,5
Kontrol 11 16,23
Toplam 32
Psikodrama 11 16,59
BDT 10 19
Stai-1 1,42 2 0,493
Kontrol 11 14,14
Toplam 32
Psikodrama 11 14,14
BDT 10 17,9
Stai-2 1,08 2 0,583
Kontrol 11 17,59
Toplam 32
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Psikodrama grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, stai-1 ve stai-2 puanlart i¢in Ontest-
sontest karsilastirmalar1 i¢cin yapilan Wilcoxon testi sonucunda sinav kaygisi (z=-2,94; p<,01),
duyus (z=-2,94; p<,01), kuruntu (z=-2,94; p<,01), stai-1 (z=-1,96; p<,05), puanlar1 i¢in Ontest
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Psikodrama calismasi ile
sinav kaygisi, duyus, kuruntu ve stai-1 puanlarin1 anlamli sekilde azaltmistir. Stai-2 (z=-,31;
p>,05), puanlar i¢inse ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Psikodrama grubu

i¢in yapilan ¢aligma sonucunda stai-2 puani i¢in anlamli bir farklilik olugsmamistir (Tablo 15).

Tablo 15. Psikodrama grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 puanlari

i¢in On test-son test karsilastirmalari

Puan Gruplar N x sira Z sira 2 p
Azalanlar 11 6 66
S Artanlar 0 0 0
tnav : 2,94 0,003
Kaygis1 Esit 0
Toplam 11
Azalanlar 11 6 66
Artanlar 0 0 0
Duyus - -2,94 0,003
Esit 0
Toplam 11
Azalanlar 11 6 66
Artanlar 0 0 0
Kuruntu - -2,94 0,003
Esit 0
Toplam 11
Azalanlar 10 5,5 55
Artanlar 1 11 11
Stai-1 - -1,96 0,049
Esit 0
Toplam 11
Azalanlar 6 6,08 36,5
. Artanlar 5 5.9 29,5
Stai-2 - -0,31 0,755
Esit 0
Toplam 11
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BDT grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, stai-1 ve stai-2 puanlar i¢in dntest-sontest
karsilastirmalar1 icin yapilan Wilcoxon testi sonucunda sinav kaygisi (z=-2,67; p<,01I), duyus
(z=-2,55; p<,05) ve kuruntu (z=-2,52; p<,01) puanlar1 i¢in Ontest sontest ortalamalar1 arasinda
anlamlt bir farklilik oldugu bulunmustur. Yapilan ¢alisma BDT grubunda siav kaygisi, duyus
ve kuruntu puanlarini anlamli sekilde azaltmistir. Ote yandan Stai-1 (z=-,18; p>,05), Stai-2 (z=-
,12; p>,05), puanlan acisindan ortalamalar arasindaki fark anlamli bulunmamistir. BDT grubu
i¢cin yapilan ¢aligma ile stai-1 ve stai-2 puanlart agisindan anlamli bir farklilik olugsmamistir

(Tablo 16).

Tablo 16. BDT grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 puanlari i¢in 6n

test-son test karsilagtirmalari

Puan Gruplar N Xeira Zﬂ'm Z p
Azalanlar 9 5 45
S Artanlar 0 0 0
tnav : 2,67 0,008
Kaygis1 Esit 1
Toplam 10
Azalanlar 8 5,5 44
Artanlar 1 1 1
Duyus - -2,55 0,011
Esit 1
Toplam 10
Azalanlar 8 45 36
Artanlar 0 0 0
Kuruntu - -2,52 0,012
Esit 2
Toplam 10
Azalanlar 4 6 24
Artanlar 5 4,2 21
Stai-1 - -0,18 0,858
Esit 1
Toplam 10
Azalanlar 4 5,38 21,5
Artanlar 5 47 23,5
Stai-2 - -0,12 0,906
Esit 1
Toplam 10
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Kontrol grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, stai-1 ve stai-2 puanlar1 i¢in dntest-sontest
karsilastirmalar1 i¢in yapilan tiim puanlar agisindan Ontest sontest ortalamalari arasindaki

farkliliklar anlamli bulunmamustir (Tablo 17).

Tablo 17. Kontrol grubu sinav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 puanlar1 i¢in

Ontest-sontest karsilagtirmalari

Puan | Gruplar N Xsira Z sira < p
Azalanlar 4 2,5 10
Sinav Artanlar 0 0 0
) -1,83 0,068
Kaygisi Esit 7
Toplam 11
Azalanlar 4 3,5 14
D Artanlar 1 1 1 175 0.03
u -1, tl
yus Esit 6
Toplam 11
Azalanlar 3
Artanlar 0 0 0
Kuruntu - -1,6 0,109
Esit 8
Toplam 11
Azalanlar 8 5,06 40,5
Artanlar 2 7,25 14,5
Stai-1 - -1,33 0,184
Esit 1
Toplam 11
Azalanlar 5 5,8 29
Artanlar 4 4 16
Stai-2 - -0,77 0,439
Esit 2
Toplam 11
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Smav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 sontest puanlarinin deney ve kontrol
gruplar arasinda anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan Kruskal
Wallis-H analizi sonucunda sinav kaygis1 (x’=12,23; p<,01), duyus (x’=10,78; p<,01), kuruntu
(xX’=8,13; p<,05), stai-1 (x’=7,49; p<,05), puanlari i¢in sontest ortalamalari arasinda deney
gruplart lehine anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Uygulanan psikodrama ve BDT
caligsmalar1 sonucunda, her iki calisma grubunda da sinav kaygisi, duyus, kuruntu ve stai-1
puanlarint kontrol grubuna gore anlamli sekilde azaltmigtir. Her iki calisma grubu Stai-2
(xX’=2,63; p>,05), puanlar1 agisindan karsilastirildiginda ortalamalar arasindaki fark anlamh

bulunmamis ve stai-2 puani i¢in gruplar arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (Tablo 18).

Tablo 18. Sinav kaygisi, duyus, kuruntu, Stai-1 ve Stai-2 puanlar1 igin sontest

karsilagtirmalari
Puan Gruplar N ESim Z sira ¢ P
Psikodram 1 945
a
Sinav BDT 10 16,65 12,23 2 0,002
Kaygisi | ’
Kontrol 11 23,41
Toplam 32
Psikodram 1 9.64
a
Duyus BDT 10 17,25 10,78 2 0,005
Kontrol 11 22,68
Toplam 32
Psikodram 1 11,18
a
Kuruntu | BDT 10 15,8 8,13 2 0,017
Kontrol 11 22,45
Toplam 32
Psikodram 1 1327
a
Stai-1 BDT 10 13,64 7.49 2 0,024
Kontrol 11 232
Toplam 32
Psikodram 1 15,09
a
Stai-2 BDT 10 14,32 2,63 2 0,268
Kontrol 11 20,45
Toplam 32
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BOLUM IV.
TARTISMA

5.1 Arastirma Bulgularin Tartisilmasi

Caligmamizda, psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan psikolojik danigma
uygulamalarinin &grencilerin sinav kaygisimi ve durumluluk kaygisim azaltirken, siireklilik
kaygis1 lizerinde etkili olmadigi; Biligsel davramigei tekniklerle (BDT) yapilan psikolojik
danisma uygulamalarinin ise, Ogrencilerin sinav kaygisim azalttigi, ancak siireklilik ve
durumluluk kaygisimi diisirmedigi bulunmustur. Psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan
psikolojik danigma uygulamalarimin smav kaygist ve durumluluk kaygisi iizerinde bilissel
davranigg1 tekniklerle yapilan psikolojik danigma uygulamalarina gore daha etkili oldugu
gozlenmistir. Kontrol grubunda ise, sinav kaygisi, siireklilik ve durumluluk kaygilar: ontest ve
sontest karsilastirmalarinda bir farklilik saptanmamustir.

Caligmamizdaki psikodrama grubu 11 kisiden, BDT grubu 10 kisiden ve kontrol grubu
11 kisiden olusturulmustur. Calismamizin denekleri, sinav kaygist ve durumluluk-siireklilik
puani yiiksek olan ¢ocuklar arasindan goniilliiliik esasina gore secilmis ve kiz 6grenciler erkek
ogrencilerden daha ¢ok katilmaya istekli olmustur. Bu nedenle her {i¢ grupta da kizlarin sayisi,
erkeklerin sayisindan daha fazla olmus ve cinsiyet sayisit esitlenememistir. Alan yazin
incelendiginde, kiz &grencilerin smav kaygist diizeylerinin erkek Ogrencilere gore yiiksek
bulundugu arastirmalar yayginlik gdstermektedir (Tekbas, 2009, Giiler, 2012, Aslan, 2005,
Hembree, 1988). Gruplardaki yas ortalamasi ise; psikodrama grubu 15 yas 6 ay, BDT grubu 16
yas 6 ay, kontrol grubu 16 yas seklinde olmustur. Gruplar, aradaki yas farkinin az olmasi ve
herhangi bir merkezi sinava hazirlanmamasi kriterleri gozetilerek, onuncu ve onbirinci sinifa
devam eden Ogrencilerden olusturulmustur. Cocuklarin ortalama 242 kardesi vardir. Bu da
TUIK’in verileri ile uyumludur (TUIK, 2014). Annelerin yas ortalamalar 36 yas ve iistiidiir.
Annelerin egitim durumunu ilkokul-ortaokul-lise mezunu seklinde oldugu gorilmistiir. Tim
gruplar i¢in babalarin tamami 35 yas ve {stli, babanin egitim durumu da ortalama lise ve
iiniversite oldugu goriilmiistir. Anne babalarin egitim diizeyleri TUIK’in verilerine gére
Tiirkiye ortalamas iizerindedir (TUIK, 2014). Babalarin egitim diizeyi annelere gore daha iyi
oldugu goriilmiistiir. Arastirmamiz, Tekbas’in (2009) sinav kaygisii etkileyen etmenlerle ilgili
yaptig1 arastirmasiyla babalar egitim diizeyi acisindan paralellik gostermistir. Tekbas (2009),
Alyaprak (2006) sinav kaygisi ile ilgili ¢alismalarinda, babanin egitim diizeyi ile sinav kaygisi
arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu, babanin egitim diizeyi arttik¢a Ogrencilerin sinav
kaygisinin azaldigin1 gostermiglerdir. Bu arastirmacinin bulgulart ile farklilagmaktadir. Bu

sonug, Ogrencilerin 6zel okulda 6grenim goérmeleri dolayisiyla sosyoekonomik diizeyinin
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yiiksek oldugu bir okuldan secilmis olmasi nedeniyle olabilir. Denek secimi igin yapilan 6lgek
degerlendirmesinin sonuglarina gore 32 sayida dgrencinin kaygi diizeyinin yiikksek bulunmus,
ancak Ogrencilerden alinan geri bildirimlere gore, bir kisi hari¢ higbir 6grenci daha dncesinde
smav kaygisi ile ilgili psikolojik ya da psikiyatrik bir destek almamistir. Bu durum, kaygi ile
ilgili ebeveynlerin ve Ogretmenlerin yonlendirici olmalart agisindan bilgilerinin yetersiz
oldugunu diistindiirm{istiir.

Arastirmamizin yontemiyle benzerlik gosteren Kipper ve Giladi (1978) 36 6grenci ile
yaptig1 calismada, psikodrama tekniginin sinav kaygisi lizerinde sistematik duyarsizlastirma
teknigi ile benzer derecede etkili oldugunu bildirmislerdir. Bu bulgular bizim g¢alismamizin
sonuclart ile uyumludur. Ancak Kipper ve Gialdi’nin ¢aligmasinda davranisgi tekniklerden
sadece sistematik duyarsizlagtirma teknigi kullanilmistir. Bizim calismamizda ise, biligsel
davranisgr tekniklerin ¢ogu kullanilmistir. Bu agidan ¢alismamiz teknik agidan daha kapsamli
bir arastirmadir. Calismamizla benzer sekilde 6n test ve son test degerlendirmeleri ile ¢alisan
Senkal (2007), Seviye Belirleme Sinavina (SBS) hazirlanan ergenlerin sinav kaygisi ile bag
etmesinde psikodramanin sinav kaygisini azalttigini bildirmistir. Benzer sekilde Under (2006),
Orta Ogretim Kurumlar1 Ogrenci Segme ve Yerlestirme Smavina (OKS) hazirlanan ilkégretim
8. smif dgrencilerinin siav kaygilarinin; Sen (2007), Ogrenci Secme Sinavina (OSS) hazirlanan
genglerin sinav kaygilarinin psikodrama teknikleri ile azaldigini bildirmislerdir. Ancak bu
arastirmalarda sadece psikodrama teknikleri kullanilmis ve sonuglar kontrol gruplar ile
karsilastirilmistir.  Aslan Dikme (2008), 6n test ve son test uygulamasi yapmadan, sadece grup
iiyelerinin geri bildirimleri ve kendi gozlemleri ile degerlendirdigi bir ¢aligmasinda, {iniversite
sinavina hazirlanan sinav kaygisi yasayan ergenlerde psikodramanin sinav kaygisi yasayan
bireylerde uygulanabilir ve yararlanilabilir bir psikoterapi yontemi oldugunu bildirmistir.
Calismamiz, arastirmamizin sonuglarini destekleyen bu calismalardan yontem olarak daha
kapsaml1 bir ¢calismadir.

Biitiin bu arastirma bulgular1 psikodrama tekniklerinin sinav kaygisini istatiksel olarak
anlaml1 bir diizeyde azaltacaktir hipotezini destekler niteliktedir.

Caligmamizda, psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan psikolojik danisma
uygulamalarinin, dgrencilerin durumluluk kaygisini azalttigi, ancak siireklilik kaygisi tizerinde
etkili olmadigr goriilmiigtiir. Durumluluk kaygisi, farkli siddette olabilen, zamana gore
degisebilen, duruma bagli ve strese karsi olduk¢a duyarli kaygi olarak tanimlanmaktadir (Tobias
ve Held, 1972). Siireklilik kaygis1 ise, uzun siireli bir kaygidir. Bireyin kaygiya yatkinligi s6z
konusudur (Oner ve LeCompte, 1983). Calismamizda siire ve konu smirlandirilmistir.
Belirlenen zamanda, tanimlanan konuya yonelik ¢alisma yapilmustir. Psikodrama uygulamasimin
stireklilik kaygisi tizerine etkili olmayis1 bu nedenlerle olabilir. Kipper ve Ritchie (2003), 25
deneysel c¢alismay1 degerlendiren bir meta-analizde, psikodramanin farkli kaygilar tizerinde

simdiye kadar raporlanmis psikoterapi tekniklerine kiyasla ayni ya da daha etkin oldugunu
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bildirmiglerdir. Weiser (2007) psikodrama kullanildigi 52 c¢aligmanin meta-analizinde,
psikodramanin kaygi bozukluklarinda etkili oldugunu gostermistir. Ancak bu meta-analizlerde,
kaygida genel bir azalmadan bahsedilmis, siirelilik kaygisi tizerine spesifik bir degerlendirme
bildirilmemistir. Sonug olarak psikodrama teknikleri kaygiy1 azaltmaktadir. Ulasilabilen alan
yazinda psikodramanin durumluluk ve siireklilik kaygisi {izerine etkisini degerlendiren baska bir
calismaya rastlanmamigtir. Bu arastirmalarin bulgular1 psikodrama tekniklerinin grupta yer alan
ogrencilerin durumluluk kaygilar {izerinde etkili olacak denencesini desteklerken, siireklilik
kaygist iizerinde etkili olacak hipotezini desteklememistir. Siireklilik kaygisi ile ilgili
kurdugumuz hipotezimizin dogrulanmamasinin diger bir nedeni de 6grencilerin ailelerinden
ders basarisi ile igili gordiikleri baski olabilir. Grup siiresince, 6grenciler ebeveynlerinin
kendilerinden ders ve iiniversite ile ilgili beklentilerinin oldugu, 6zel bir okulda 6grenim imkan
sagladiklarindan dolay1 basar1 beklentisinin daha fazla oldugunu ifade etmislerdir. Ogrencilerin
hem iiniversite hem de aile beklentisinin siireklilik kaygisininin yliksek olmadinda etkili oldugu
diisiiniilebilir. Ailelere yonelik bilgilendirme ¢alismasinin yapilmamasi ¢alismamizin bir eksigi
olarak degerlendirilebilir.

Calismamizda, BDT ile yapilan psikolojik danisma uygulamalarinin 6grencilerin sinav
kaygisini azalttig1 goriilmiistiir. Arastirmamizla benzerlik gosteren Lofti ve ark. nin (2011) bir
calismasinda, Meichenbaum’un BDT teknikleri kullanilmis ve liseli kiz &grencilerin sinav
kaygist belirtilerinin azaldig1 ve lise 6grencilerinin okul performansinin arttigi gostermislerdir.
Tenanbaum (2012), smav kaygist yasayan 3. sinif ¢ocuklarda BDT kullanilarak bir grup
calismast yapmis ve BDT’nin simav kaygisini azalttifint gostermistir. Bir meta-analiz
calismasinda Embse, Barterian ve Segool (2013), cocuklar ve ergenlerde sinav kaygisina
yonelik 2000 ile 2010 arasinda yapiulan aragtirmalari degerlendirmis ve sinav kaygisinin
azaltilmasinda BDT nin etkin bir yéntem oldugunu bildirmislerdir. Universite dgrencileri ile
calisan Zarei ve ark (2010) ve Damer ve Melendres (2011) davraniggi, biligsel ve bilissel
davranis¢1 grup rehberligi metotlarinin dgrencilerinin sinav kaygisini azaltmada etkin oldugunu
bildirmiglerdir. Sinav kaygisina yonelik daha ayrintili bir degerlendirme yapan Bozanoglu
(2005), sene tekrar1 yapan 6grencilerde BDT ye dayali grup rehberliginin akademik giidiilenme,
akademik benlik saygisi, akademik basari ve sinav kaygisi diizeylerine etkisini aragtirmis ve
BDT yaklasimin etkili oldugunu sunmustur. Koruklu ve ark (2002), OSS 6ncesinde ortaya ¢ikan
sinav kaygisiyla basa ¢ikmada icin “sinav kaygisi ile basagikma programinini” etkisini
incelemis ve BDT tekniklerinin sinav kaygisinda etkili bir teknik oldugunu gérmiislerdir. Farkli
bir degerlendirmenin yapildigi Saraladevi (2013)’nin bir ¢alismasinda, yliksek siav kaygisi
olan lise dgrencilerine uygulanan BDT nin &grencilerin beyinlerindeki EEG dalgalarinin seyri
ve ndrotransmiter degerleri lizerindeki etkisini incelemis ve BDT nin sinav kaygisinda etkili
oldugunu bildirmistir. Can, Dereboy ve Eskin (2012)’de 16- 22 ytas arasinda 50 6grenciyi

degerlendirdikleri bir caligmada, yiiksek riskli smnav kaygisinin azaltilmasinda davranisei
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terapisiyle, sistematik duyarsizlastirma (SD), bilissel terapinin (biligssel yeniden yapilandirma)
etkinliginin kargilagtirilmasini incelemistir. BDT’nin simnav kaygisinin fizyolojik ve biligsel
bilisenlerini tedavi etmede esit olarak etkili oldugu goriilmiistiir. Tiim bu ¢alismalarin sonuglari
bizim g¢alismamizla uyumlu olarak BDT’nin smav kaygisin1 azaltmada etkin bir ydntem
oldugunu gostermekte ve BDT ile ilgili kurdugumuz hipotezimizi desteklemektedir.

Calismamizda BDT tekniklerinin dgrencilerin durumluluk kaygilarin1 azaltmada etkili
olmadigr goriilmiis olup bununla ilgili kurdugumuz hipotez de dogrulanmamistir.
Aragtirmamizin sonuglarindan farkli olarak Ziilemyan’nin (1979) bir ¢aligmasinda ve Yavuzer
ve ark. nin (2010) bildirdigi bir baska ¢alismada, BDT nin durumluluk kaygisi lizerinde etkili
bir yontem oldugunu ortaya koymuslardir. Farkli siddette olabilen, zamana ve duruma bagl
degisen, strese karsi olduk¢a duyarli olan durumluluk kaygist siav gibi yiiksek stres olusturan
bir durumda artmaktadir (Tobia ve Held, 1972). Calismamizda BDT ile ¢alisilan gruba son test
uygulamasinin, arastirmacinin kontrolii disinda, 6grencilerin ¢ok énem verdigi fizik sinavinin
oncesine denk gelmis olmasimin, bu grupta durumluluk kaygisinin diigmemesinin nedeni
olabilecegi diigiiniilmistiir. Grup tiyeleri, grup ¢alismasi siiresince, genel olarak fizik dersinin en
basarisiz olduklar1 ders oldugu ile ilgili paylasimlarini dile getirmislerdir. Bu durum
calismamizin bir eksikligi olarak degerlendirilmistir.

Caligmamizda BDT tekniklerinin uygulandigi deney grubunda &grencilerin siireklilik
kaygilarinin  azalmadigi goriilmiis ve c¢alismanin  basinda kurdugumuz hipotezimiz
dogrulanmamistir. Koruklu ve ark (2006) ve Yavuzer ve ark. nin (2010) bildirdigi caligmalarda,
arastirmamizin sonuglar ile benzer sekilde bilissel-davranisgr teknikler kullanilarak yapilan
grupla psikolojik danigmanin siirekli kaygiy1 azaltmada etkili olmadigini bulunmustur. Benzer
sekilde Civitici (2005), akilct duygusal egitimin, ilkogretim yedinci sinifa giden 6grencilerin
stirekli kaygi diizeylerini azaltmada etkili olmadigini bildirmistir. Siirekli kaygi, bireyin kaygi
yasantisina olan yatkinliidir. Buna bireyin i¢inde bulundugu durumlar1 genellikle stresli olarak
algilama denilmektedir (Oner ve Le Compte, 1985). Siirekli Kaygi Envanteri, bireyin yasadig
her ortamda kendini ortaya koyan kaygi diizeyini belirlemek amaciyla hazirlanmistir (Tobias ve
Held, 1972). Arastirmamizda, bireylerin sadece bir durum karsisinda (sinav kaygisi) yasadiklari
kaygiyla basa ¢ikma iizerinde odaklanilmis ve cocuklarin yaygin olarak yasadiklart siirekli
kaygilar1 ile basa ¢ikma konusunda herhangi bir uygulama yapilmamistir. Ayrica BDT
grubunda bulunan 6grenciler 6niimiizdeki yil olacak olan {iniversite sinavlarina hazirlandiklari
icin genel kaygilarinin yiiksek olabilecegi disliniilmiistir. Bu durum, her ne kadar
aragtirmamizin sonuglar ile uyumlu alan yazinda yukarida sunulan sonuglar bildirilse de BDT
tekniklerinin uygulandigi deney grubunda Siirekli Kaygi Envanteri 6n test puanlari ile son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamasinin nedeni olabilir.

Calismamizin besinci hipotezi BDT tekniklerinin uygulandigi grubun psikodrama

tekniklerinin kullanildigu gruba kiyasla, sinav kaygisi ve durumluluk-siireklilik kaygis1 tizerinde
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daha etkili olacagi beklentisi ile kurulmustur. Sonuglarda ise, psikodrama tekniklerinin BDT
tekniklerine gore smav kaygisi ve durumluk kaygisinin azalmasinda daha etkili oldugu
goriilmiistiir. Biligsel davranise1 tekniklerle yapilan grup ¢alismalarimin daha yapilandirilmis ve
tekniklerin genelde kaygi bozukluklar1 {izerinde ¢ok sayida aragtirmalarda denenmis oldugu
goriilmiis ve bu terapi yonteminde inanglarm {izerinde durularak grup iiyelerine 6greme ortami
olusturuldugu icin yasantisal olan ve daha spontan gelisen psikoramaya goére daha etkili
olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Kipper ve Giladi (1978) psikodramanin, BDT teknigi ile benzer sekilde sinav kaygisini
azaltmada etkili oldugunu sdylemislerdir. Alan yazin incelendiginde, psikodrama uygulamalart
ile DBT uygulamalarim1 karsilastiran bir bagka calismaya rastlanmamistir. Smav kaygisina
yonelik yaklasimlarin ¢cogunda, danigsanin kendisinde endiseye neden olan faktorlerle basarili bir
sekilde yiizlesebilmesi icin gerekli olan ortam hazirlanmaktadir. Bu ortam davranig¢i yaklagim
disinda bagka yaklasimlar sayesinde de saglanabilir ve psikodramanin bu yontemlerden biri
oldugu bildirilmektedir (Kipper ve Giladi, 1978). Psikodrama, teorik acidan davraniggi
terapiden farklidir. Ancak pratikte incelendiginde, yukarida bahsedilen kaideye uygun teknikler
kullanmaktadir. Psikodrama tedavisi c¢evresel ve psikolojik realitelere benzer sartlarin
olusturmasini esas alir. Bu benzer sartlarda, danisanlar ge¢cmisin, su anin, gelece§in ve hatta
istedikleri zamanin veya durumun davraniglarini sergileyebilirler. Bu korunakli ortamda
danisanlar, daha rahat hareket edebilir ve simdiye kadar korktuklar1 durumlarla yiizlesebilirler.
Psikodramada danisanlardan anilarin1 kullanmaktan ziyade iclerinden gelerek hareket etmeleri
istenir. Bu icinden gelerek hareket etme/kendiligindenlik, bireylere yeni ortamlara/durumlara
kars1 hem de eski ortamlara karsi yeni ve uygun tepkiler gelistirebilmeyi saglar. En iyi bilinen
teknikler bos sandalye, esleme ve rol degistirmedir. Psikodrama, asir1 kaygili tepkilerin verildigi
durumlarda kullanilabilecek etkili bir yontemdir seklinde acgiklanabilir (Sprague, 2013, Kipper
ve Giladi, 1978, Blatner, 2002). Calismamizda psikodramanin daha etkili bir smnav kaygisi
azaltma yOntemi olarak ortaya c¢ikmasmin nedeninin psikodrama uygulamalari siirecinde
yasanan yasantilarin grup {yelerinin biligsel arka planlarinin davranigsal deneyimlerine
doniiserek soruna ¢oziim bulmasiyla ilgili olabilecegi disiiniilmiistiir. Ziilemyan (1979) yilinda
yaptig1 arastirmada lise dgrencilerinde sinav kaygisimi azaltmaya yonelik (BT), BDT ve (SD)
tedavi tekniklerini karsilastirmistir ve en etkin terapi tekniginin BDT oldugunu, sonrasinda en
etkili yontemin bilissel terapi oldugu bildirmistir. Calismada, hem SD uygulanan grupta ve hem
de kontrol grubunda, sinav kaygilarinda disiis gozlenmesine ragmen, anlamli olmadigi
goriilmustiir. Zilemyan, BDT’nin uygulandigi gruptaki 6grenciler arasinda ¢ok kuvvetli bir
etkilesim yasandigini, bu nedenle smmav kaygisinin diger gruplara gore anlamli diisiisiiniin
nedeninin, sadece terapiden mi kaynaklandig1 yoksa grup kohezyonunun mu bu sonugta etkili
oldugunu netlestiremediklerini belirtmistir. Bizim arastirmamizda, psikorama ve BDT grubunda

yer alan Ogrenciler random dagitilmis olmasina ragmen uygulama siirecinde psikodrama
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grubunda yer alan Ggrencilerin siiregte daha dinamik ve aktif olduklar, siireci daha ¢ok
sahiplendikleri, hatta grubun planlanan tarihten Oteye uzatilmasim talep ettikleri goriilmiistiir.
Buna karsin BDT grubunda yer alan &grenciler daha monoton bir tavir sergilemis, daha ¢ok
gorev bilinciyle gruba katilmiglar, verilen odevleri c¢ogunlukla yapmamiglar ve direng
gosterdikleri goriilmistiir. Bu gruptaki 6grencilerde, psikodrama grubundaki ogrenciler gibi
aidiyet duygusu yasmadigi gozlemlenmistir. BDT grubundaki 6grencilerin sinav kaygisinin,
psikodrama grubundakilere kiyasla daha az diismesinde, bu dinamiklerinin ve grup siirecinin
etkili olabilecegi diistiniilm{istiir.

5.2 Arastirmamizin Kisithhklar1 ve Oneriler

Calismamizda; uygulama takviminin deney gruplarinda dis faktorler agisindan farkli
degiskenlerden etkilenmesi, gruplar arasinda motivasyon farki olabileceginin 6énceden tahmin
edilip aragtirmaya katilim agisindan Oncesinde bireysel goriismelerin yapilmamis olmasi
calismamizin eksiklikleri olarak degerlendirilmistir.

Arastirmamizda sadece siav kaygisi tizerine dgrencilerle ¢calisma yapilmistir. Kaygiyi
olusturan etmenlerden birinin de ebeveynlerin tutumlariin etkili oldugu g6z 6niine alindiginda
ebeveynlere yonelik grup calismalarinin ¢ocuklarin sinav kaygisi iizerinde olumlu etkiye sahip
olacagi diigiiniilerek bu tiir caligmalarin yapilmasinin alana daha c¢ok katki saglayacagi
diistintilmiistiir.

Caligmamizda, iki ayr1 deney grubu fizerinde farkli yontemler test edilmis ve
karsilastirma yapilmistir. Yeni yapilacak arastirmalarda psikodrama egitimi almig ve biligsel
davranisgr teknikleri iyi bilen ve kullanabilen profesyonellerin, biligsel davranisci teknikler ve
psikodramay1 birlestirerek tek grup iizerinde c¢alisip smav kaygist lizerine etkileri
degerlendirilebilir. Alan yazina bakildiginda da Treadwell, Kumar ve Wright (2002), Hamamci
(2002), Hamamci (2006)’nin biligsel davranisci terapi ve psikodramanin entegre edildigi
calismalarin ¢ok etkili oldugu goriilmektedir. Bu acidan birbirini tamamlayic1 ¢alismalarin
uygulanmasi daha etkili olabilir.

Arastirmamizda, iki deney grubunun (psikodrama ve biligsel davranig¢i tekniklerle
yapilan gruplar) sinav kaygist ve siireklilik-durumluluk kaygisi iizerindeki etkisine bakilmaistir.
Yeni yapilacak c¢alismalarda, simav kaygist ile birlikte problem ¢6zme becerileri
degerlendirilebilir.

Kayginin ¢ok kiigiik yaslardan itibaren ortaya ¢ikarak ¢ocuklar etkiledigi bilinmektedir.
Calismamizda 10. ve 11. simf 6grencileri ile ¢alisilmistir. Daha kiiciik yas grubuplartyla yapilan
calismalarin daha etkin olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Bu calismada, uygulamalarm bitiminden sonra izleme 6l¢iimii alinmamustir. Izleme
Olciimlerinin alindigi ve uygulamalarin g¢ocuklarin davramslarindaki degisikliklerle ilgili

karsilagtirmalarinin yapildigi ¢aligmalarin alana katkisi olabilir.
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Caligmamiz sirasinda 0gretmenlerin ¢ocuklardaki simav kaygilar ile ilgili bilgi sahibi
olmalarina yonelik standart bir Ol¢iim yapilmamis ancak aragtirmacinin ikili goriismeleri
sonucunda Ogretmenlerin “cocuklarda smav kaygist nedir?”, “nasil gozlemlenir?” “neler
yapilabilir?” gibi konularda bilgilerinin yeterli olmadig1 izlenimi edinilmistir. Bu gézlemden
hareketle, Ogretmenlerin “smav kaygisi” konusunda bilgilendirilmesi, Ogrencilere nasil
yaklasmalar1 ve davranmalar1 gerektigi hakkinda egitim almalar1 uygun olabilir. Bu calismalar,
ilgili uzmanlar ve okul rehberlik servislerinin isbirligi ile hizmet ici egitimler kapsaminda
gerceklestirilebilir.

5.3 Sonug¢

Iki deney grubu ve bir kontrol grubu ile yiiriitiilen ¢alismamizin sonucunda, psikolojik
danigma uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisi, duyus, kuruntu ve durumluluk kaygilarini
azalttif1, siirekli kaygi iizerinde etkili olmadigi; BDT uygulanan grupta psikolojik danisma
uygulamalarinin 6grencilerin sinav kaygisi, duyus, kuruntu iizerinde etkili oldugu ancak
durumluluk ve stirekli kaygiy1 azaltmadig goriilmiistiir. Psikodrama tekniklerinin sinav kaygisi,
duyus ve kuruntu ve durumluluk kaygi tizerinde, biligsel davranis¢1 tekniklerin uygulanmasina
gore daha etkili oldugu saptanmistir. Bu alanda yapilacak daha ayrintili ¢alismalara ihtiyag

vardir.
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EKLER

EK-1: A-B-C SEKLI

A C

(OLAY) (SONUC/TEPKI)

A B

OLAY (DUSUNCE/INANC)
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EK-2 Otomatik Diisiince Kayit Formu

OTOMATIK DUSUNCE KAYDI FORMU

Tarih Olay/Durum

Duygu (lar)

Otomatik

Diisiince
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EK-3 Otomatik Diisiice Inceleme Formu

Olay

Tetikleyici

Duyumlar

Duygular

Otomatik

Diistinceler

Diistlince
Isleme
Ozellikleri

Davranisglar

Otomatik
Diisiince ile
Mgili
incelemeler

Gergekgi
Igili
Diisiinceler

Yeni
Duygu
Sonug

84




EK-4 Demografik Bilgi Formu

Adi Soyadt:

Cinsiyeti:

Dogum Tarihi:

Sinifi/Subesi:

Kardes Sayist:

Annenin Yast:

Annenin Mezuniyeti:

Babanin Yast:

Babanin Mezuniyeti:

Kag Yildir Ozel Okulda Egitim Goriiyorsun?
Daha Once Psikiyatrik ya da Psikolojik Destek Aldin mi1?

Evet Hayir

Daha Once Sinav Kaygist ile ilgili Psikiyatrik ya da Psikolojik Destek Aldin mi?

Evet Hayir

Sinavlara girerken yasadigin heyecani derecelendirir misin?

(0) Sinavlara girerken heyecanim yok

(1) Sinavdan 6nce heyecanlaniyorum kisa siire sonra heyecanim gegiyor.

(2) Smavdan oOnce ve smav esnasinda heyecamim devam ediyor ama simavi
tamamlayabiliyorum.

(3) Smavdan Once ve smav esnasinda heyecanim devam ediyor ve smavi

tamamlayamiyorum.
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EK-5 SINAV TUTUM ENVANTERI

YONERGE: Asagida insanlarin kendilerini tanitmada kullandiklari bir dizi ifade
siralanmistir. Bunlar1 okuyun ve genel olarak kendinizi nasil hissetiginizi anlatan ifadenin
karsisindaki rakanmi (dereceyi) daire icine alimz. Burada dogru ya da yanhs yoktur. ifadeler

iizerinde fazla diistinmeden, yazili ve sozlii sinavlarda kendinizi nasil hissettiginize en uygun

olan cevabi veriniz.

Test Maddeleri

Hemen Higbir
Zaman

Bazen

Sik Sik

Hemen Her
Zaman

Smav sirasinda kendimi giivenli ve
rahat hissederim

O dersten alacagim notu diisiinmek,
smav swasindaki basarm olumsuz
etkiler

Onemli smavlarda donup kalirim

Smavlar swrasinda, bir giin okulu
bitirip bitirmeyecegimi diisiinmekten
kendimi alamam

Bir smav swrasmda ne kadar c¢ok
ugrasirsam kafam o kadar karigir

Smavlarda kendimi huzursuz ve
rahatsiz hissedrim

Onemli bir smav srasmda kendimi
sinirli hissederim

Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi
smav lizerinde toplamama engel olur

Bir smava g¢ok iyi hazrlandigim
zamanlarda bile, kendimi oldukca
sinirli hissederim

Onemli smavlarda sinirlerim Gyle
gerilir ki midem bulanir

11

Smav kagidini geri almadan hemen
once ¢ok huzursuz olurum

12

Onemli smavlarda kendimi adeta
yenilgiye iterim

13

Smavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin
hissedrim

14

Onemli bir smav srasmnda panige
kapilirm

Smavlarn beni bu kadar rahatsiz
etmemelirini isterdim

Onemli bir smava girmeden 6nce ¢ok]
endigelenirim

17

Smavlar sonrasinda, basarisiz olmanin
sonuglarm:  diiginmekten  kendimi
alamam

18

Onemli smavlarda kalbimin ¢ok hizh
attigini hissederim

Smav sona erdikten sonra
endiselenmemeye  ¢ahswim,  fakat
yapamam

20

Smav sirasmda Oyle sinirli olurum ki,

aslinda bildigim seyleri bile unuturum
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EK-6 Durumluluk Kayg Ol¢egi (STAI-1 FORM TX -I)

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi

gosteren cevabi isaretleyin.

m

=

N =~

X

=1 = 2 z

@ d s

<

=

1. 1.1 Su anda sakinim -1 2 -3 -4

2 Ken'dlml (?mmyette 1 B 3 4
hissediyorum

3 Su anda sinirlerim gergin -1 2 -3 -4

4 Pismanlk duygusu i¢indeyim -1 2 -3 -4

5. Su anda huzur i¢indeyim -1 2 -3 -4

6 Su anda hig keyfim yok -1 2 -3 -4

7 Basima gele?eklerden endige 1 2 3 4

ediyorum

3. Ken.dlml qmlenm]s 1 B 3 4
hissediyorum

9 Su anda kaygiltymm -1 -2 -3 -4

10. Kendimi rahat hissediyorum -1 -2 -3 -4

11. Kendime giivenim var -1 -2 -3 -4

12 Su anda asabim bozuk -1 2 -3 -4

13 Cok sinirliyim -1 -2 -3 -4

14 Sm]{lerumnA ¢ok gergm 1 9 3 4

oldugunu hissediyorum

5. Kenfilml r.ahatlamls 1 9 3 4
hissediyorum

16. Su anda halimden memnunum -1 2 3 -4

17 Su anda endiseliyim -1 2 -3 -4

18 Heye"cam.i.an l.<endn.m saskina 1 2 3 4

donmiis hissediyorum
19. Su anda sevingliyim -1 -2 -3 -4
20. Su anda keyfim yerinde. -1 2 -3 -4
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EK-7 Siireklilik Kaygi Olcegi (STAI-2 FORM TX - 2)

YONERGE:Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi

gosteren cevabi isaretleyin.

.':1
£ g
F : 2
2§ g E 5
) g g N .g
< 8 & = £
) o £
: :
=
21.  |Genellikle keyfim yerindedir -1 2 -3 -4
22 |Genellikle cabuk yorulurum -1 -2 -3 -4
23 [Genellikle kolay aglarim -1 -2 -3 -4
24  [Baskalari kadar mutlu olmak isterim -1 -2 -3 -4
25 Cabuk karar veremedigim igin 1 2 3 4
firsatlar1 kagirirmm
26. |Kendimi dinlenmis hissediyorum -1 2 -3 -4
27, Ge{lelhkle sakin, kendine hakim ve 1 2 3 4
sogukkanlhym
23 Guglulflerm ‘yenem.eyeceglm kadar 1 2 3 4
biriktigini hissederim
2 One@m s.e.yler hakkinda 1 2 3 4
endiselenirim
30. |Genellikle mutluyum -1 -2 -3 -4
31 [Herseyiciddiye alir ve endiselenirim -1 -2 -3 -4
32 |Genellikle kendime giivenim yoktur -1 2 -3 -4
3 G.enelhkl.e kendimi emniyette 1 5 3 4
hissederim
U Sikintili ve gli¢ durumlarla 1 2 3 4
kargilasmaktan kagmirim
35 G'enelhklf: kendimi hiiziinli 1 2 3 4
hissederim
36. |Genellikle hayatimdan memnunum -1 2 -3 -4
37 Olur olmaz diisiinceler beni rahats1z 1 2 3 4
eder
33 Hayal k.m]‘(hklarml Oylesine ciddiye 1 2 3 4
alrm ki hi¢ unutamam
39. |Aklibasinda ve kararh bir insanim -1 -2 -3 -4
40 Son zamanla'rda kafam Fakllan 1 2 3 4
konular beni tedirgin ediyor
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EK-8: izin Belgesi

TE
ISTANBUL VALILIGI
if ‘ i1 Milli Egitim Miidiirligii
Sayi 1 59090411/44/1651078 24/04/2014

Konu: Arastrma (Necla TASPINAR GOVEC)
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