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OZET

SINAV KAYGISI iCIN BILISSEL DAVRANISCI TERAPI TEMELLI SANAL
GERCEKLIiK DESTEK PROGRAMININ GELISTiRILMESi VE ETKIiNLiGiNiN
TEST EDILMESI

Sanal gerceklik giiniimiizde 6zgiil fobiler, obsesif-kompulsif bozukluk, sosyal anksiyete
bozuklugu ve hatta psikoz gibi pek cok ruh sagligi probleminin tedavisinde kullanilabilen
bir teknolojidir. Sanal gergeklikle uygulanan tedavilerin ¢ogunlugunda, sanal gergeklik,
klinisyenlerin kullanimi1 i¢in sanal bir maruz birakma ortami saglamis olur. Klinisyen
olmadan, kisinin kendi kendine destek alabilecegi sanal gerceklik uygulamalarinin sayisi ise
fazla degildir. Smav kaygisi konusunda ise bildigimiz kadariyla heniiz gelistirilen bir
otomatik sanal gerceklik destek programi yoktur. Bu ¢aligmanin amaci sinava hazirlanan ve
kayg1 yasayan 6grencilere onleyici bir destek sistemi olmasi amaci ile Biligsel Davranisgi
Terapi (BDT) odakli bir otomatik sanal gerceklik uygulamasi gelistirilmesi ve etkinliginin
test edilmesidir. Ankara’da ii¢c okuldan se¢ilen 54 goniillii 6grenci, cinsiyete ve sinav kaygisi
diizeyine gore tabakalandirildiktan sonra bilgisayar programi tarafindan seckisiz olarak
deney grubuna (n = 18), plasebo kontrol grubuna (n = 18) ve bekleme kontrol grubuna (n =
18) atanmistir. Westside Sinav Kaygist Olgegi (WSKO), Otomatik Diisiinceler Olgegi
(ODO), Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) iki kez (¢alisma dncesi ve sonrasi)
ve iki hafta arayla 6l¢gme ve degerlendirme araglar olarak kullanilmistir. Tekrarl 6l¢timlerde
karma Varyans Analizi (ANOVA) ve gruplar arasindaki farki belirleyebilmek i¢in Tukey
testi kullanilmistir. Sonuglar incelendiginde uygulamanin kullaniminin smav kaygisi ve
durumluk kaygisi iizerinde anlamli ve olumlu bir etkisi oldugu goriilmiis, stirekli kaygi ve
olumsuz otomatik diislinceler iizerinde ise gruplar arasit anlamli bir etki goriilmemistir.
Sonug olarak bulgular bilgisayar destekli BDT temelli sanal gerceklik uygulamasinin sinav
kaygisinin azaltilmasi amaciyla kullanilabilecek psikolojik destek icin bir segenek

olabilecegini gdstermistir.

Anahtar Kelimeler: Sinav kaygisi, sanal gerceklik, biligsel davranig¢r terapi, otomatik

terapi



ABSTRACT

DEVELOPMENT AND TESTING OF A COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY
BASED VIRTUAL REALITY SUPPORT PROGRAM FOR TEST ANXIETY

Virtual reality is a technology that can be used in the treatment of many mental health
problems such as specific phobias, obsessive-compulsive disorder, social anxiety disorder
and even psychosis. In the majority of virtual reality treatments, virtual reality provides a
virtual exposure environment in the use of clinicians. The number of self-guided virtual
reality applications that does not need the help of the clician is limited. As for exam anxiety,
there is no automated virtual reality support program developed yet. The aim of this study is
to develop a cognitive behavioral therapy based automatic virtual reality application and test
its effectiveness to create a preventive support system for anxious students who are preparing
for an exam. 54 volunteer students selected from three schools in Ankara were randomly
assigned by the computer program to the experimental group (n = 18), the placebo control
group (n = 18) and the waiting-list control group (n = 18) after stratified by gender and test
anxiety level. Westside Test Anxiety Scale (WTAS), Automatic Thoughts Questionnaire
(ATQ), State and Trait Anxiety Inventory (STAI) were used as measurement tools twice
(before and after the study) with two-week intervals. Mixed Analysis of Variance (ANOVA)
was used in repeated measurements and Tukey test was used to determine the difference
between groups. According to results, the use of the application had a statistically significant
positive effect on exam anxiety and state anxiety, but no significant effect was observed
between groups on trait anxiety and negative automatic thoughts. As a result, the findings
showed that computer-assisted CBT-based virtual reality application can be an option for

psychological support that can be used to reduce test anxiety.

Keywords: Test anxiety, virtual reality, cognitive behavioral therapy, automated therapy
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1. GIRIS

Glinimiiz diinyasinda, pek ¢ok filkenin egitim sistemi ogrencilerin bilgi ve
basarilarinin giivenilir bir 6l¢timii olarak 6grencinin hayatin1 dnemli sekilde etkileyebilecek,
yluksek risk i¢eren, sonuclar1 6grencilerin bireysel hayatlarin1 6nemli derecede etkileyecek
sinavlar1 kullanir. Basarisizlik da bagsar1 kadar yaygin bir durum oldugundan, liniversiteye
girme, burs elde etme, ise girme gibi kisinin hayatin1 6nemli derecede etkileyecek olaylarin
tek bir simnavin sonucunda karar verilmesi 6grenciler lizerinde baskiya ve kaygiya neden
olabilir (Von Der Embse ve Hasson, 2012). Alanyazinda sinav kaygisiyla bas etme ile ilgili
pek cok arastirma olmakla birlikte, gelisen teknoloji kanita dayali miidahale yontemleri ig¢in
de yeni imkanlar sunmaktadir. Mevcut yontemlerin her 6grenciye ulasamadigi da g6z dniine
alindiginda bu alanda yapilacak ¢aligmalarin 6nemli oldugu sdylenebilir. Calismanin bu ilk

boliimiinde aragtirmanin problemine, 6nemine, amacina ve hipotezlerine yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Sinav kaygisi, bireyin sinav siirecinde performansini en iyi sekilde ortaya koymasini
engelleyen bir kaygi cesidi olarak iilkemizde genclerin siklikla yasadigi bir durumdur.
Tirkiye’de tiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin % 47’sinin kaygi diizeyinin yliksek
oldugu goriilmiistiir (Dereli, 2003). Yine son yillarda Tiirkiye’de Ogrenci Secme ve
Yerlestirme Siavi’na hazirlanan 6grenciler arasinda yapilan bir ¢aligma orta ve yiiksek
sinav kaygisina sahip 6grencilerin oraninin ¢alismaya katilanlarin %71,2’s1 oldugunu ortaya
koymustur (Unalan vd., 2017). Sinav kaygis1 sadece iilkemizde degil, pek ¢ok iilkede ve
kiiltiirde goriilen bir durumdur (Bodas ve Ollendick, 2005). Ortalama olarak Iktisadi Is
birligi ve Gelisme Teskilati (OEDC) iilkelerinde 6grencilerin 55%’1 sinava iyi hazirlansalar
da yiiksek diizeyde sinav kaygis1 duyduklarint %37'si ders calisirken ¢ok gergin olduklarini
belirtmislerdir (OECD, 2017).

Sinavlar1 gelecekteki kariyer olanaklarmma ulagsmanin tek yolu olarak goérmek de
kayginin kaynaklarindan biri olabilir (Peleg-Popko, 2004). Yiiksek risk igeren smavlar

egitim ve okullar agisindan 6grencinin bilgisini degerlendirmenin pratik bir yolu olarak



kullanilsa da bazi 6grenciler i¢in olumsuz psikolojik etkileri oldugu ve bir kaygi tepkisi
olusturdugu yadsimamaz (Triplett ve Barksdale, 2005; Segool vd., 2013). Yiiksek riskli
sinavlarin daha az basarili 6grencilerin 6grenme motivasyonu iizerinde olumsuz etki yaptigi
sOylenebilir (Assessment Reform Group, 2002). Kendini basarisiz olarak etiketlemek ve bu
ylizden daha az ¢abalamak bu Ogrenciler i¢in kisir bir dongiiye doniistiiglinde, onlar1 bu
dongiiden nasil ¢ikilacagini gosteren bir destek saglamak Onemlidir (Roderick ve Engel,
2001). Aym1 zamanda, bu 6grencilerin tek kaybinin sinavda performans kaybi oldugunu
diisinmemek gerekir. Siavi tek basar1 degeri olarak goriip, kendini basarisiz ilan eden
gengler i¢in kaybettikleri benlik saygisinin da 6nemli bir kayip oldugu sdylenebilir. Yoon ve
Youn-Suk’a gore, benlik saygisinin azalmasina ters orantili olarak sinav kaygis1 artar (Yoon

ve Youn-Suk, 2015).

Sinav kaygis1 yasayan Ogrenciler, yasadiklart kaygi iyi oluslarina zarar verirken
(Putwain vd., 2021), aym1 zamanda kayginin fiziksel ve bilissel semptomlart nedeniyle
smnavdaki basar1 performanslarinda diisme yasayabilirler. Hem olumsuz diisiinceler
(Cassady ve Johnson, 2002; Steinmayr vd., 2016), hem de sinava karst duyulan kaygi
duygusunun (D’Agostino vd., 2021; Gumora ve Arsenio, 2002; Nadeem vd., 2012)

akademik performansa olumsuz etki ettigine dair ¢alismalar vardir.

Sinav kaygisinda biligsel davranisgr terapi, kabul ve adanmiglik terapisi, farkindalik
terapisi gibi etkinligi kanitlanmis terapotik yontemler vardir. Ancak klinik ortamda birebir
ya da grupla yapilan bu tedaviler sinav kaygisi ¢ceken dgrenci popiilasyonunun biiyiik bir
cogunluguna ulagsmadig1 i¢in kaygili 6grenci orani azalmamaktadir. Sahin’in yaptig1 bir
arastirmaya gore 0grencilerin bliytiik bir kismi1 (%56,77) “miizik dinleme, olumlu diistinmeye
calisma, yemek yeme, basaracagini diisiinme, uyuma, sinavi diisiinmemeye calisma,
arkadaglarla birlikte olma, ders tekrar1 yapma, derin nefes alma” gibi birbirinden ¢ok farkli

bas etme yontemleri kullandiklarini ifade etmislerdir (Sahin, 2006).

Aragtirmalarin ¢ogu sinav kaygisinin belirlenmesine yonelik oldugundan, bundan
sonra psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetlerinin bu agidan dogru yiiriitiilmesine,
siav kaygistyla bas etme mekanizmalarina ve bdyle bir mekanizmanin siirekliligine yonelik
calismalarin gelistirilmesi gerekmektedir (Sahin, 2006). Ulkemizde var olan smav
sisteminde G6grenciler sinavin bilgi dlglimiine hazirlanmasi i¢in yiizlerce saat harcarken
psikolojik hazirlik boyutu bilgi edinmeye kiyasla daha geri planda kalmaktadir. Sinav

kaygisinin iilkemizde neredeyse sinava hazirlanan her iki Ogrenciden birinin yasiyor



olmasina ragmen (Dereli, 2003; Kavakci vd., 2014) ihtiyaci olan tiim 6grencilerin faal olarak
bu konuda psikolojik destek alamamasi ve psikolojik bag etme yontemlerini sinavdan dnce

O0grenmemesi onemli bir problemdir.

1.2. Cahsmanin Onemi

Literatiirdeki sinav kaygisiyla ilgili caligmalar olduk¢a fazla olmakla birlikte
stirdiiriilebilir bag etme stratejileri ve programlar1 konusunda daha fazla arastirma gereklidir
(Sahin, 2006). Siirekli-Durumluk sinav kaygisi modeline gore 6grencilerin sinav durumuna
gercege yakin sekilde deneyimlemesi ve hatali biliglerini yeniden yapilandirmasi sinav
kaygisiyla bas etmede basarili yontemlerdir. Bu ¢alismayla birlikte, bilimsel olarak hem
sanal gerceklik teknolojisinin (Parsons ve Rizzo, 2008), hem bilissel davranisci tekniklerin
(Ergene, 2003), hem de bilgisayar destekli otomatik programlarin (Spence, 2011)
kullaniminin kaygilar iizerinde etkinligi iizerine kanitlanmis calismalar varken, bu ii¢
bilesenin bulustugu bir programin gelistirilmesi ve etkinliginin test edilmesinin 6grencilerin
simav kaygisiyla bas etmesi i¢in literatiire katkida bulunacag disiiniilmektedir. Literatiirde
siav kaygisiyla ilgili bazi web tabanli (Orbach vd., 2007) kendi kendine destek programlari
ve siav i¢in olusturulmus sanal gergeklik ortamlar1 (Alsina-Jurnet vd. 2007; Gamito vd,
2008; Kwon vd., 2020) bulunmakla birlikte, heniiz bu alanda sanal gergeklik teknolojisiyle
olusturulmus otomatik bir biligsel davranig¢1 terapi odakli program yoktur. Alan yazin
incelendiginde stirekli-durumluk smav kaygist modelini destekleyen ve sanal sinav
ortamlarinda Ogrencileri smmav kaygisini yonetmek icin hazirlayan otomatik bir destek
programinin 6grencilerin alanyazina ve daha sonra gelistirilecek programlara katkisi olacagi

distintiilmiistiir.

Ikinci olarak, mevcut arastirmalar, okullarda verilen psikolojik danismanlik yeni
teknolojilerden yararlanabilecegini gostermektedir (Goodrich vd., 2020). Teknoloji,
psikolojik danigmanlik iliskileri i¢in zaman ve mekanda esneklik saglayabilir (Goodrich vd.,
2020), psikolojik danismanlarin ve terapistlerin miidahale kaynaklar1 bulmalarina yardime1
olabilir (Gary, 2010) ve vaka yiiklerini yonetmede destekleyebilir (Puhy vd., 2021; Steele
vd., 2020). Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, sanal etkilesimleri ve hibrit bir programi
iceren teknoloji tabanli bir zorbalik miidahalesi programi gelistirmistir (Midgett vd., 2021).
Cocuklar ve ergenler icin tasarlanan psikolojik miidahaleler, gelecekte teknolojiden daha

fazla yararlanacak gibi goriinmektedir. Bu nedenle bu caligmada gelistirilen ve test edilen



program, okullarda hizmet verecek ve uzmanlarin yiikiinii hafifletecek teknoloji destekli

danigmanlik programlarina onciiliikk saglamasi acisindan énemlidir.

1.3. Calismamin Amaci ve Hipotezleri

Aragtirmanin amaci sinav kaygisinda basarili bir yontem olarak kullanilan bilissel
davranisei terapi ile yine kaygi bozukluklarinda basarist kanitlanan bir yontem olan sanal
gerceklik terapisi 0gelerini birlestirerek, sinav kaygisinin olumsuz etkilerini yasayan gencler
i¢cin kendi kendilerine uygulayabilecekleri bir destek programi gelistirmek ve bu programin
sinav kaygisi, olumsuz otomatik diisiinceler, durumluk ve siireklilik kaygisi iizerindeki

etkisini 6lgmektir.

Arastirmada sonucunda 6grenciler ve aileleri i¢in maliyeti diisiik, kullanim1 kolay,
zaman tasarrufu saglayan ve smav kaygisini azaltmada etkin kendi kendine destek
programinin gelistirilmesi hedeflenmektedir. Sinav kaygisinin Tiirkiye’de biitiin toplumu ve
bireylerin gelisimini etkileyen bir sorun olmasi, sinav kaygisini azaltmak amaciyla
stirdiiriilen yiiz yiize tedaviler i¢cin her O6grencinin imkaninin olmamasi, teknolojinin

genglerin tercih ettigi bir ara¢ olmasi bu arastirma fikrinin dogmasinda 6ncii olmustur.

Bu ¢ikarimlar g6z Oniine alinarak asagida bulunan hipotezler dnerilmektedir. Buna

gore calisma sonucunda;

H1: BDT temelli otomatik sanal gergeklik programimi kullanan deney grubunun siav

kaygis1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark olacaktir.

H2: Deney grubunun siav kaygisi Ontest ve sontest puan ortalamalar1 plasebo grubuna gore

anlamli diizeyde farkli olacaktir.

H3: Deney grubunun sinav kaygisi ontest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna gore

anlaml diizeyde farkli olacaktir.

H4: Deney grubunun otomatik diisiinceler ontest ve sontest puan ortalamalari plasebo

grubuna gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.

HS5: Deney grubunun otomatik diisiinceler ontest ve sontest puan ortalamalari bekleme

grubuna gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.



H6: Deney grubunun durumluk kaygisi 6ntest ve sontest puan ortalamalar1 plasebo grubuna

gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.

H7: Deney grubunun durumluk kaygisi dntest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna

gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.

H8: Deney grubunun stireklilik kaygisi 6ntest ve sontest puan ortalamalari plasebo grubuna

gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.

HO9: Deney grubunun stireklilik kaygisi dntest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna

gore anlaml diizeyde farkli olacaktir.



2. KURAMLAR VE ALANYAZIN

Bu boliimde ilk olarak kaygi ve sinav kaygisi tanimlamalarina ve smav kaygisi
kuramlarina yer verilmistir. Daha sonra sinav kaygisini etkileyen faktorler, sinav kaygisi ve
akademik basar1 arasindaki iligki incelenmis; alanyazinda var olan siav kaygisiyla bas etme
yontemleri ele alinmistir. Son olarak sanal gergeklik teknolojisinin tanimina, terapotik
kullanimin kisa tarihine, sanal gercekligin etkin kullanimi i¢in gereken 6gelerine ve yan
etkilerine yer verilmis, teknolojinin yardimiyla gelistirilmis olan otomatik destek

programlarindan bahsedilmistir.

2.1. Kaygi ve Smav Kaygisi

Kaygi; psikolojik, fizyolojik ve davranissal bilesenleri olan (Steimer, 2002), gercek ya
da gergek olmayan bir tehdidin algilanmasiyla ortaya c¢ikan (France ve Robson, 1997) bir
tepki durumudur. Duyumlarda, bilislerde ve duygularda gerginlige neden oldugu igin
rahatsiz edici olmasina ragmen varolus i¢in gerekli bir duygudur. Kaygiyla olusan tepkilerin
amaci, hayvanlarda ve insanlarda olumsuz ya da beklenmedik durumlarla bas etmeyi
kolaylastirmaktir ancak kaygi patolojik oldugunda basarili bir basa c¢ikmayi engeller
(Steimer, 2002). Kaygiy1 ilk tanimlayanlardan biri olan Freud kaygiy1 gercekei kaygi,
nevrotik kaygi ve ahlaki kaygi olarak {ige ayirir. Ayn1 zamanda kayginin kaynaginin zalim
tic efendi diye adlandirdigi dis kaynaklarin, siiper egonun ve id’in {i¢ taraftan egoyu
kusatmasi1 oldugunu sdyler (Freud, 1933). Dis diinyadaki tehlikelere karst duyulan kaygiy1
gercekei, 1d’in diirtiileriyle olusan kaygiy1 nevrotik ve siiper egonun zorlamasiyla gelen
kaygiy1 ahlaki kayg olarak ayristirir. Freud’a gore gergek kaygi bilinmeyen bir tehlikeyle
ilgili kaygidir (Freud, 1926). Bu kayginin da beklenti kaygis1 (kotii bir sey olacak diislincesi),
fobiler ve histeri/diger nevrozlar olarak {i¢ kosulda gézlemlendiginden bahsetmistir (Freud,
1933). Gergeklik kaygisinda korkulan gercek bir durumdur ve dis diinyayla ilgilidir. Ahlaki
kayg1 ise id’in yonlendirdigi ve egonun yaptiklarini siiper ego’nun kendi standartlarina gore
degerlendirmesi, sinirlamasi ve standartlara uymuyorsa bir asagilik duygusu ve sucluluk
duygusuyla cezalandirmasina yonelik kaygidir (Freud, 1933) Freud gercekci kaygi ve

nevrotik kayginin bazi durumlarda beraber goriilebilece§ine ve egonun kaygiy1 azaltmak ve



diizenlemek i¢in kullandig1 rasyonellestirme, inkar etme, yer degistirme gibi savunma

mekanizmalarina da deginmistir (Freud, 1933).

Spielberger de kaygiy1 farkli bir agidan ikiye ayirmistir: Bazi kaygilarin anda yasanan
uyaranlara ve duruma goére duygusal olarak ortaya ¢iktigini (durumluk), bazilarinin ise
kisilik 6zelligi olarak kendini gdsterdigini ve siireklilik (stireklilik) arz ettigini sOylemistir
(Spielberger, 1966). Bu ayrim, “kisi su anda kaygili” ya da “kisi kaygili biridir” olarak
kayginin iki farkli sekilde tanimlanabilecegini gosterir (Spielberger, 1966). Evrimsel bir
bakis agisindan bakildiginda, hissedilen duygular bireylerin belli sekilde hareket etmesini
saglar, bu yiizden kaygiy1 anlamak i¢in ortaya ¢ikardigi davranigin islevini de incelemek
gerekir (Troisi, 2005). Rasyonel beyin, tehditle basa ¢ikamadiginda, kaygiy1 beraberinde
getiren daha ilkel yontemler devreye girebilir (Price, 2003).

Smav kaygisi, kisinin degerlendirilirken yasadigi ve gercek performansini
gostermesini engelleyecek sekilde duyussal, biligsel ve davranigsal belirtilerle kendini
gosteren rahatsiz edici bir duygudurum olarak tanimlanabilir (Spielberger, 1972). Mental
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 4’te (DSM- 1V) sinav kaygisindan sosyal fobi
kategorisi altinda, sosyal fobisi olan kisilerin aynm1 zamanda smav gibi degerlendirme
durumlarindan da korkmalarindan bahsedilmistir (American Psychiatric Association, 1994).

DSM-5 de ise siav kaygisi ana baslik ya da alt baglik olarak kapsanmamustir.

2.1.1. Siav Kaygis1 Kuram ve Modelleri

2.1.1.1. Durumluk-Siireklilik Kaygi1 Modeli

Erken smav kaygisi teorilerinin bazilart smav kaygisini iki boyutlu modellerle
agiklamistir. Mandler ve Sarason’un hazirladigi Smav Kaygis1 Olgegi'ne (Test Anxiety
Qestionnaire-TAQ) Olcegine yapilan faktor analiz ¢alismalart ilk defa sinav kaygisinin
birden fazla boyutunun olabilecegini gostermistir (Sassenrath, 1964). Liebert ve Morris, bu
boyutlardan biligsel kaygiy1 kuruntu, kaygt anindaki otomatik yanitlar ise duyugsallik olarak
adlandirmistir (Liebert ve Morris, 1967). Liebert giiven eksikligi olarak da tanimladigi
kuruntunun kisinin kendi performansiyla ilgili olan biligsel kaygi oldugunu sdylemistir
(Liebert ve Morris, 1967). Duyussal tepkilere 6rnek olarak ise kalp atis hiz1 ve terleme
verilebilir (Sarason vd., 1990). Kuruntu ve endise kaygi durumlarinin ikisi de sinav

kaygisinda goriilse de kuruntu tehlikenin gegmiste ve gelecekteki risklerine odaklanirken,



duyussal kaygi andaki tehlike ipuglarina cevap verir. Yapilan aragtirmalara gore, kuruntu
faktoriiniin basartya olan olumsuz etkisinin duyussalliktan daha fazladir (Morris ve Liebert,
1970). Spielberger’in durumluk ve siireklilik kaygi modeli de Liebert’in modeline benzer
sekilde duruma gore ortaya ¢ikan tepkiler (durumluk) ve siireklilik arz edenler (stireklilik)
olarak iki boyutludur (Spielberger, 1966). Spielberger’e gore sinav kaygisinda da kisi sinavla
ilgili duyussal durumlan tehlike olarak algiladiktan sonra bunu bir kuruntu kaygisina
dontstiirebilir (Spielberger, 1972). Durumluk kaygisinin ise smav gibi kaygi olusturan
durumlarda yiikseldigi, ancak durum ortadan kalktiginda durumluk kayg1 belirtilerinin de

azaldig1 goriilmiistiir (Oner ve Lecompte, 1985; Ping, 2008).

2.1.1.2. Bilissel Degerlendirme Modelleri

Bu modellerde simav kaygisinin olusmasinda 6grencinin kendine dair yorumu, 6z
deger ve 6z yeterlilik 5nemli rol oynar. Ornegin 6grenci bilgiyi ne kadar iyi biliyorsa bilsin
ve aklinda tutsun, eger bilmedigini ve yapamayacagini diisiiniiyorsa sinav kaygisini ortaya
¢ikabilir. Performans diisiisliniin sorumlusu kaygidan ¢ok, kisinin kaygiya cevap olarak
verdigi olumsuz degerlendirme ve bas etme yontemleridir (Zeidner,1998). Ogrenci
yeteneklerinin sinav durumu i¢in yeterli olmadigina inaniyorsa, kaygi duymasi muhtemeldir
(Sarason vd, 1990). Oz degerlendirme modeline gére (Covington ve Beery, 1976), eger
kisinin degeri bir ortamda sahip oldugu basariyla Olgiiliiyorsa, bu durum yetersizlik
hissettiginde utang ve agagilanma gibi duygulara neden olabilir (De Castella vd., 2013). Bir
basarisizlik olasiligiyla yiizlesirken kendi degerini koruma ihtiyaci karamsarlik ve kendini
sabote etme gibi bas etme stratejileri ortaya cikabilir (De Castella vd., 2013). Bu baglamda
kayg1 belirtileri, kisilerin degerlendirme durumlarindaki olasi basarisizliklarini agiklamak

icin kullandiklar1 bir savunma stratejisine dontisebilir (Smith vd., 1982).

2.1.1.3. Bilissel Dikkat Modeli

Bu model sinav kaygisinin dikkatle ilgili iliskisine odaklanir. Bu yaklagimda sinav
kaygisinin endise ve duyussallik 6gelerinin 6grencinin dikkatini bolen ve bildigi bilgeleri
islemlemesinin Oniinii tikayan bir engelleyici olarak goriildiigii sOylenebilir (Sarason, 1984).
Kisaca smnav esnasinda kaygili bireyler andaki simava ve sinavdaki bilgiye odaklanmak
yerine kayginin olumsuz igsel sdylemlerine odaklanarak performans diisiisii yasamaktadirlar

(Cassady ve Johnson, 2002). Bu durum bilissel sinav kaygisi olan 6grenciler i¢in yiiksek



riskli sinavlarda belirgin bir dezavantaj olusturmaktadir (Cassady ve Johnson, 2002).
Eysenck’in dikkat kontrol teorisine gore kaygi, hedefe yonelik dikkat sisteminin 6zelikle iki
yluriitme fonksiyonunun (engelleme ve kaydirma) etkin ¢alismasini bozmaktadir (Eysenck
vd., 2007). Kaygi veren diisiinceler calisan bellegin smirli kaynaklarini kullandiginda
hedeflenen gorevler icin geriye daha az kaynak kalabilir (Eysenck vd., 2007). Boylece
yiiksek siav kaygist olan 6grenci kaygiya odaklandigi i¢in sinavda bildigini yapamaz hale
gelebilir. Bu yaklasima yapilan elestiri ise smav kaygisina sadece bildigini yapamayan

Ogrencilerin sahip olmamasidir.

2.1.1.4. Bilgi Eksiklik Modeli

Bilgi eksikligi modeli sinav kaygisinin sahip olunan bilgi ve becerilerle de iligkili
oldugunu sdyler. Bu modele gore sinav kaygisi olan 6grencilerin performansinin diigmesinin
tek nedeni, kaygi yiiziinden dikkatlerinin bdliinmesi degildir; bir etken de yetersiz bilgiye
sahip olunmasi ve bunun farkindaligidir (Birenbaum ve Nasser, 1994). Buna gore sinav
kaygisinin basarty1 azaltan bir nedenden ¢ok, eksik bilgiyle birlikte gelen bir sonug oldugu
sOylenebilir. Etkin bir calisma becerisi olmayan 6grenciler daha yiiksek sinav kaygisina
sahiptir (Culler ve Holahan, 1980). Aslinda yapilan ¢alismalar yiiksek sinav kaygisi olan
ogrencilerin performansindaki diigiisiin dogrudan bilgi eksikligiyle ya da dolayli olarak
biligsel dikkatin boliinmesiyle ilgili olabilecegini gostermektedirler (Musch ve Broader,
1999). Bilgi eksikligi nedeniyle sinav kaygis1 yasayan 6grenciler bilgiyi kodlama, organize
etme ve hafizaya geri getirme konusunda sikint1 yasayabilirler (Naveh- Benjamin vd., 1987).
Hem dikkat hem de eksiklik modelleri sinav kaygisina dair 6nemli bilgiler saglamakla
birlikte, bu etkenler her zaman karsit durumlar olarak agiklanmak yerine diger modellerde

bir biitliniin pargalari olarak adlandirilabilirler.

2.1.1.5. Biitiinciil Modeller

Bu modeller farkli etkenleri bir arada toplamislardir. Transaksiyonel sinav kaygisi
modeli (Spielberger ve Vagg, 1995), sinav kaygisinin test performansiyla dongiisel iligkisini
ele alirken, hem engelleme hem de eksiklik teorisini iceren dnceki modelleri kendi modeline
dahil etmisir. Yani sinav kaygisi, hem dikkatin kaygi nedeniyle bdliinmesi ve olumsuz

degerlendirmelerle hem de bilgi eksikligiyle iliskili olabilir.



Biyopsikososyal model biyolojik, psikolojik ve sosyal etkenlerin hepsinin sinav
kaygisinda birer etken oldugunu degerlendirir (Lowe vd., 2008). Smav kaygist psikolojik
olarak basarisizlik korkusu, felaketlestirme, etiketleme gibi diisiince hatalarina yol agarken,
biyolojik etkisi terleme, mide bulantisi, hizli kalp atisi, kas gerginligi gibi fizyolojik

belirtilerle seyredebilir. Sosyal etkenlere ise ebeveyn baskisi 6rnek verilebilir.

Sinav kaygist modelleri yapilan yeni arastirmalarin 1s18inda sinav kaygisinin karmagik
yapisini agiklamaya ¢alismaktadir. Yapilan arastirmalar sinav kaygisinin kisinin 6grenme
deneyimiyle, biligsel durumuyla, demografik, sosyal ve cevresel Ozellikleriyle iliskisi

olabilecegini gostermektedir.

2.1.2. Sinav Kaygisini Etkileyen Faktorler

Sinav kaygis1 pek ¢ok faktorle iliskili olabilir. Bu faktorler 6grencinin kisisel, aile ve
okul beklentilerinin ve algilarinin yani sira 6grencinin kendi 6zelliklerinin bir kombinasyonu

da olabilir.

Sinav kaygisinin kisilik 6zelliklerinden etkilendigine dair ¢alismalar vardir (Eum ve
Rice, 2011; Onuk, 2017). Ozellikle uyumsuz miikemmeliyetciligin ve hedeften
yoneliminden kacinmanin sinav kaygisini yordadigir goriilmiistiir (Eum ve Rice, 2011).
Onceden var olan kaygi 6zelliklerine sahip 6grencilerin sinav aninda daha yiiksek kaygiya

sahip olduklar1 gézlenmistir (Ping, 2008).

Sinav kaygisint etkileyen faktorlerden bir digeri cinsiyettir. Arastirmalar kizlarin
erkeklerden daha fazla sinav kaygisina sahip oldugunu gostermektedir (Alyaprak, 2006;
Ergene 2011; Putwain, 2007).

Demografik bilesenler; sosyo-ekonomik diizey, ailenin egitim durumu, kardes sayisi,
calisma aligkanliklart ve ge¢misteki basarilar da sinav kaygisimi etkileyen faktorler
arasindadir (Mcdonald, 2001; Putwain 2007; Torrano vd., 2021). Arastirmanin sonucuna
gore, bir dnceki yi1l daha iyi not alan dgrencilerin bilissel kaygi oranlar1 daha yiiksekken, bir
onceki yil daha diisiik not alan o6grencilerin davramigsal kaygi belirtileri daha yiiksek
bulunmustur (Torrano vd., 2021). Ogrencilerin sinava giris sayisinin artmasi ve sinava
verilen 6nemin artmasi da sinav kaygisini yordayan faktorlerdendir (Alyaprak, 2006). Sinav

kaygisinda yasin da bir etken oldugu soylenebilir. Baz1 aragtirmalarda, ergenlikte yas
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biiylidiik¢e sinav kaygisinin da arttigi bulunmustur (Torrano vd., 2020). Bunun bir nedeni

de artan yasla birlikte iniversiteye giris sinavlarina yaklasilmas1 olabilir.

Daha onceki boliimlerde de bahsedildigi gibi benlik saygisi, motivasyon gibi igsel
degiskenlerin de sinav kaygisiyla iliskisi vardir (Khalaila, 2015). Benlik saygisinin siavla

ilgili kaygilarla olumsuz korelasyonu oldugu bulunmustur (Yoon ve Youn-Suk, 2015).

Sosyal beklenti ve destekler de sinav kaygisi ile iliskili olabilir (Bayani, 2016; Peleg-
Popko, 2004; Sarason, 1981). Benlik farklilasmasinin simav kaygisiyla olumsuz, biligsel
performansla olumlu iligkisi oldugu bulunmustur (Peleg-Popko, 2004). Ebeveynlerinden,
ozellikle de annelerinden daha az ayrisan 6grencilerin, ebeveynlerinin bakis agilarina daha
fazla bagimli olmalar1 ve bu nedenle onlarin beklentileri karsilayamama korkularin1 sinav

sirasindaki konsantrasyon ve yeterliliklerini olumsuz etkilemis olabilir (Peleg-Popko, 2004).

2.1.3. Sinav Kaygisinin Etkileri

Yiiksek siav kaygisinin akademik performans iizerinde olumsuz etkileri olduguna
dair alanyazinda pek ¢ok arastirma vardir. Sinav kaygisi puanlar ile 6grencilerin bagari
puanlar1 ve akademik performansi arasinda olumsuz bir iliski oldugu bulunmustur
(D'Agostino vd., 2021; Rana ve Mahmood, 2010). Sinav kaygisinin 6grenciler lizerindeki
olumsuz etkileri giinliilk akademik performans kaybindan okula gitmeyi reddederek yasam
boyu sinavlardan kacinmaya kadar degisebilir (King vd., 1991). Yiksek kaygi yasayan
ogrenciler, sinav kaygist nedeniyle bilgiyi hatirlama ve organize etme konusunda diisiik

simav kaygisi olan 6grencilere gére daha fazla sorun yasayabilirler (King vd., 1991).

Smav kaygisinin dikkati bolen zihinsel etkisi, kayginin ylikselmesine ters orantili
olarak akademik basarmin diismesinin sebebini agiklayabilir. Sinava hazirlanirken ya da
smav esnasindaki biligsel bdoliinme, Ogrencilerin Ogrendikleri bilgilere ve smava
odaklanmasini zorlastirmakta, bdylece sinav kaygisinin siav performansinin diigmesine
etkisi olmaktadir (Cassady ve Johnson, 2002). Siav kaygisi, hem sinav performansini, hem
hazirlik siireglerini, hem de smav sonrasi yapilacak gelecekle ilgili se¢cimleri olumsuz

etkileyebilmektedir (Ergene, 2003).

Yine de her simav kaygis1 derecesinin performans: olumsuz etkileyecegini sdylemek
dogru degildir. Kayg1 teorileri performans degiskenlerinin etkisinden bahsetmektedirler.

Yerkes-Dodson egrisine gore, diisiik anksiyete diizeyleri dgrenciler i¢in yonetilebilir ve
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motivasyon saglayici olabilirken, bu uyarlanabilir diizeylerden daha yiiksek anksiyete

diizeyleri islevselligi bozmaya baglamaktadir (Yerkes ve Dodson, 1908).

2.1.4. Sinav Kaygisiyla Bas Etme Yontemleri

Sinav kaygisin1 yonetmek i¢in alanyazinda yapilmis pek ¢ok calisma vardir. Ergene’ye
gore erken miidahale ve onleyici programlar ergenlerde goriilen sinav kaygisi belirtilerinin
azalmasin1 saglayabilir ve uzmanlar bu agidan okul temelli miidahalelerle destek
saglayabilirler (Ergene, 2011). Bu béliimde alanyazinda var olan sinav kaygisiyla bas etme
yontemlerinden bilissel davranisci, kabul ve adanmislik farkindalik temelli, beceri gelistirme

amacli yontemlerden ve saglikli yasam tarzi gelistirmeden bahsedilecektir.

2.1.4.1. Bilissel Davranis¢1 Yontemler

Smav kaygisiyla bas etme yoOntemlerinin pek ¢ogu Liebert’in smav kaygisinin
duyussal ve biligsel bilesenleri oldugunu sdyledigi modele gore calisilmistir (Liebert ve

Morris, 1967).

Bugiine kadar sinav kaygisini yonetmeye ve kayginin sinav performansia dair
olumsuz etkilerini 6nlemeye dair pek ¢ok farkli yontemin etkinligi arastirilmistir. Sinav
kaygisi i¢in etkinligi en fazla kanitlanmis yontemlerden birinin biligsel davranisgr terapi
(BDT) oldugu sodylenebilir. Biligssel davranis¢t terapinin yontemleri olan, psikoegitim,
sistematik duyarsizlastirma, bilissel yeniden yapilandirma, gevseme teknikleri sinav
kaygisini azaltmada etkin bulunmus yontemlerden bazilaridir (Goldfried et al., 1978;
Manansingh et al., 2019; Neuderth vd, 2009; Rajiah and Saravanan, 2014). Kanitlanmis bu
yontemler kisaca smav kaygisinin  duyussal ve Dbiligsel etkilerini yonetmeye

odaklanmiglardir.

Sinav kaygisini azaltmada hem biligsel hem de davranisci yontemler etkin bulunsa da
(Neuderth vd., 2009), bilissel terapi ve sistematik duyarsizlastimay1 karsilastiran bir
arastirmada birinin 6tekinden daha etkin olduguna dair bir sonu¢ bulunamamistir ve iki
teknigin de etkin yontemler oldugu sdylenebilir (Fathi-Ashtiani vd., 2006). Can ve
arkadaslari, sistematik duyarsizlagtirmanin ve bilissel yeniden yapilandirmanin sinav
kaygisinin duyussal ve biligsel etkilerini azaltma konusunda esit sekilde etkin oldugunu

bulmuslardir (Can vd., 2012).

12



Alanyazina bakildiginda, sinav kaygisinda biligsel davranis¢1 miidahaleler yogunlukla
kullantlmistir. 2000-2010 ve 2011-2018 yillar1 arasinda sinav kaygisi i¢in yapilan miidahale
caligmalarin1 inceleyen iki sistematik degerlendirmede pek ¢ok miidahale programinin
biligsel ya da davranissal temelli oldugu goriilmiistiir (Von der Embse vd., 2013; Soares ve
Woods, 2020). Son donemde yapilan bir aragtirmaya gore, ortaokul 6grencilerinde alt1 seans
biligsel-davranisci terapi, kontrol grubuna kiyasla sinav kaygisi puanlarinda 6nemli bir diisiis

saglamistir (Putwain & Von der Embse, 2021).

Bireysel calismalarin disinda smav kaygisini yonetmede biligsel davranis¢i grup
terapilerinin de etkin olabilecegi goriilmiistiir (Ulusoy vd., 2016). Ulkemizde yapilan bir
calismada siav kaygisina yonelik diizenlenen 6 seanslik bir biligsel grup terapisinin kaygiy1
azaltmada etkin oldugunu saptamistir (Ulusoy vd., 2016). Ayrica siav kaygisina yonelik
internet destekli biligsel davranis¢r terapinin sinav kaygisini azaltmada etkin olabildigi

goriilmiistiir (Orbach vd., 2007).

2.1.4.2. Kabul ve Kararhilik Temelli Yontemler

Iliskisel ¢erceve kuramma dayanarak gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi
(Acceptance and Commitment Therapy-ACT), davranislari, diislinceleri ve duygular dil ve
baglam iizerinden inceler (Hayes vd., 1999). Sinav kaygist gibi baglamdan kaginmanin ya
da degistirmenin miimkiin olmadig1 durumlarda, bundan kaginmak yerine varligini kabul
etmenin ve verdigi sikintiyla yeni bir iligki kurmanin énemini vurgular. Alanyazinda bu
yontemin kullanildig1 ve siav kaygist tizerinde etkinliginin gozlendigi ¢aligmalar vardir
(Brown, 2011; Zettle, 2003). Sistematik duyarsizlastirma ile karsilastirilan 6 haftalik bir
ACT c¢aligmasi iki yontemin de sinav kaygisint anlamli sekilde azalttigi goriilmiistiir (Zettle,
2003). Yine grup oturumlar1 seklinde diizenlenen bir baska calismada ACT ve bilissel terapi
miidahaleleri karsilagtirildiginda ACT’1n biligsel terapiye gore sinav kaygisini azaltmada
daha etkin oldugu bulunmustur (Brown, 2011). Bu yontemde sinav kaygisiyla ilgili kisith
sayida ¢alisma olmakla birlikte var olan ¢aligmalarin bulgular gelecek calismalar i¢in umut

vericidir.

2.1.4.3. Farkindalik Temelli Yontemler

Koklerini Budist felsefesinden alan farkindalik, kisilerin yargisiz bir sekilde

kendilerini i¢inde bulunduklar1 anda odaklanmayi istedikleri diisiince, duygu ve davraniglara
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yoneltebilmesi olarak tanimlanabilir (Kabat Zinn, 2003). Arastirmalara goére farkindalik
temelli yontemler, depresyon, yaygin anksiyete bozuklugu, sinirda kisilik bozuklugu ve
obsesif kompulsif bozukluk gibi pek ¢ok bozukluk i¢in fiziksel ve bilissel bir destek
saglayabilir (Kabat-Zinn, 2003). Farkindalik arttik¢a duygu, diisiince ve davranis 6z
diizenleme becerileri de artmaktadir (Glomb vd., 2011). Bilingli bir farkindalikta gegmis ve
gelecek yerine ana odaklanmak esastir; ancak bu odaklanma olumsuz diisiincelerle savagsarak
degil, o diisiincelerle olan iliskiyi yeniden degerlendirerek gerceklesir. Alanyazinda
farkindalik odakli ¢caligmalarda kullanilan meditasyon, nefes egzersizi, dikkat yonlendirme,
viicut taramast ve bilissel degerlendirme gibi yOntemlerin sinav kaygisini etkin sekilde
azaltabilecegi ongoriilmiistiir (Lee vd., 2008; Napoli vd., 2005; Niss, 2012). Son yillarda
yapilan arastirmalar farkindalik odakli programlarin simav kaygisini azaltmada etkin
oldugunu gostermistir (Cho vd., 2016; 2016; Lothes vd., 2019; Ikiz ve Uygur, 2019).
Yukarida bahsedilen terapi yontemleri sinav kaygisi icin tek basina degil, siklikla birlikte de
kullanilabilirler. Smav kaygisi i¢in farkindalik teknikleri iceren kabul ve kararlilik terapisi
(Brown vd., 2011) ya da farkindalik temelli biligsel davranis¢i terapi (MBCT - Lee vd.,
2008) boyle caligsmalara 6rnek olarak gosterilebilir.

2.1.4.4. Beceri Gelistirme Amach Yontemler

Sinav stresinin nedenlerinden biri de daha 6nce bahsedildigi gibi 6grencilerin ¢alisma,
O0grenme ve sinava girme becerilerindeki eksiklikleri olabilir. Bu tiir becerilere 6rnek olarak
metin okuma, not alma, zaman1 yonetme, konsantrasyonu diizenleme ve hazirlik déneminin
planlama gosterilebilir (Congos, 2010). Kotii ¢calisma aligkanliklar1 daha diisiik notlar1 ve
daha yiiksek sinav kaygisini yordamaktadir (Congos, 2010). Calisma becerileri ile not
ortalamasi puanlar1 arasinda olumlu, yiiksek sinav kaygisi ile not ortalamasi arasinda ise

olumsuz bir iliski bulunmustur (Culler ve Holahan, 1980).

Bununla birlikte, beceri gelistirme, her zaman sinav kaygis1 bir tek basina basa ¢ikma
yontemi olarak yeterli olmayabilir. Ogrenciler yeterli calisma becerisi kazansalar bile, sinav
kaygisinin endise ve duyussallik boyutlar1 bu becerileri kullanmalarina engel olabilir
(Ergene, 2003). Beceri gelistirme, diger bilissel ve davranigsal tekniklerle birlikte
kullani1ldiginda sinav kaygisini azaltmada daha etkin olabilir (Ergene, 2003).
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2.1.4.5. Saghkh Yasam Tarz1 Gelistirme

Dogru diyet, egzersiz ve uyku aliskanliklar gelistirmek, yiiksek diizeyde sinav kaygisi
olan lise ¢agindaki 6grenciler i¢in destek bir yontem olabilir. Sinav kaygisi ve yemek yeme
iliskisini inceleyen bir arastirma, yliksek diizeyde simnav kaygisi olan 6grencilerin yiyecek
tilkkettikten sonra daha fazla yemek yeme ve daha az kaygi hissetme egiliminde olduklari
bulunmustur (Pines ve Gal, 1977). Asirt yeme gibi yikici davraniglar da yiiksek stres
seviyeleri ile iligkili olabilmektedir (Clarke, 2019). Ayrica bu durumun tersine oldugu
vakalar bulundugu da saptanmustir: Stres, baz1 6grenciler i¢in daha fazla yemek yerine daha
az yemeye neden olabilir ve kaygi nedeniyle sinava ag¢ bir mideyle girebilirler. Pek ¢ok
Ogrenci sinav gliniinde kahvalt1 6giiniinii atlamaktadir ve kahvalt1 atlama ile yiiksek diizeyde

siav kaygist arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Akbari vd., 2020).

Giincel bir arastirma fiziksel aktivite aralari ile sinav kaygisi arasinda anlamli bir iliski
olmadig1 gosterse de (Mavilidi vd., 2020), alanyazinda egzersizin genel kaygi
bozukluklariyla olumsuz korelasyonunu bulmus pek ¢ok ¢aligma oldugunu akilda tutmak
gerekir. Bir meta-analizin bulgularina gore egzersiz, anksiyete / stres bozuklugu olan
kisilerde onemli bir destek secenegidir (Stubbs vd., 2017). Devaml1 egzersiz yapmak stresin
azalmasim1 ve akademik basarmmin artmasini saglayabilir (Dunn vd., 2001). Sistematik
derlemeler, fiziksel olarak aktif gecirilen derslerin ¢ocuklarin akademik sonuglarini da

lyilestirebilecegini gdstermistir (Watson vd., 2017).

Uyku yoksunlugunun konsantrasyon ve akademik performans iizerinde olumsuz
etkilerinin ne yazik ki pek ¢ok 6grenci farkinda degildir (Pilcher ve Walters, 2010).
Arastirmalar diisiik uyku kalitesi ve sinav kaygisinin karsilikli birbirini besledigini ve bu
dongiliniin akademik performansa olumsuz etkisi oldugunu gostermistir (Hamilton vd.,
2021). Ogrencilerin diisiik uyku kalitesi ve yiiksek diizeyde sinav kaygisinin dogrudan
anlamli iliskisi nedeniyle bu durumlarda uyku kalitesini destekleyen programlar da

onerilmektedir (Barmeh Ziyar vd., 2016).

2.2. Sanal Gercgeklik

Sanal gerceklik (virtual reality, VR), kullaniciya basa takilan bir gozliik ya da kaskl
ekran aracilifiyla sanal 3 boyutlu ortamlarda orada bulunma hissini veren bilgisayar tabanli

bir simiilasyon teknolojisidir. 1960'lardaki ilk kullanimlarindan giiniimiize kadar sanal
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gerceklik teknolojisi egitim, turizm, eglence, tasarim, mimari ve saglik gibi bir¢ok alanda
kullanilmis ve kullanilmaktadir. Sanal gerceklik teknolojisinin diger bilgisayar tabanli
tekniklerden farklarindan biri, kullaniciya ortamda bulundugunu hissettiren bir illiizyon
olusturmasidir. 2016 yilinda sanal gergeklik basliklarinin satisa sunulmasinin ardindan ruh

saglig1 alaninda daha fazla sanal gergeklik uygulamasi gelistigi gdzlenmistir.

2.2.1. Sanal Gergeklik Terapileri

Sanal Gergeklik Terapisi (Virtual Reality Therapy - VRT) ilk olarak bu terimi
kitabinda kullanan Max North tarafindan kullanilmistir (North, 1996). 1990'lardan
giiniimiize kadar, klinik psikoloji ve sanal gergeklik alanindaki ¢ogu arastirma, mevcut
tedavileri yeni teknoloji ile harmanlamaya odaklanmistir. Dogrudan sanal gergeklikle
calisilan ilk tedavilerde klinik hastalarinin sanal gergeklikle tedavileri % 90 oraninda basarili
olmustur (Lamson, 1997). Son yillarda sanal ger¢eklikle ruh sagliginda pek ¢ok klinik alanda
deneysel calismalar yapilmistir (Jerdan vd., 2018). Ancak alanyazinda en ¢ok kaygi
bozukluklariyla ilgili ¢alismalar oldugu sdylenebilir. Bunun bir nedeni de sanal gerceklik

ortamlarinin ergonomik bir maruz birakma yontemi olarak kullanilabilir olmasidir.

Sanal ger¢eklikte terapist ve danisan gergekei bir maruz birakma deneyimi i¢in terapi
odasinin disina seyahat etmek zorunda degildir ve bu da danisana kagindigi ortamlara
kontrollii ve kolay bir sekilde ulastirmis olur. Maruz birakmanin yogunlugunu, zamanini,
sikligin1 ayarlayabilmek gergek ortama maruz birakmaya gore gilivenlik ve maliyet avantaji
saglayabilir (Gorini ve Riva, 2008). Meta-analiz ¢alismalar1 da sanal gergeklikle maruz
birakmanin anksiyeteyi anlamh sekilde azalttigin1 (Parsons ve Rizzo, 2008) ve geleneksel

terapi yontemleri kadar kaygiy1 tedavi etmede etkin bulundugunu gostermistir (Opris, 2012).

Sanal gerceklik teknolojisinin bir diger avantaji da teknolojik bir yenilik olarak
genclere daha cazip gelme olasiligidir (Merry ve digerleri, 2012). Gengler, damgalanma
korkusu nedeniyle yiiz yiize ruh saglig1 tedavilerine basvurmaktan genellikle ¢ekinmektedir
(Gulliver vd., 2010). Arastirmaya gore 68rencilerin %72'si yardima ihtiya¢ duyduklarinda
cevrimigi terapileri kullanmaktadir (Sweeney ve ark., 2016). Teknolojik tedaviler gengler

tarafindan genellikle biiyiik bir memnuniyet ile karsilanir (Merry ve digerleri, 2012).
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2.2.2. Bulunusluk (Presence) ve Daldirma (Immersion)

Bulunusluk, kisaca “orada olma” hissi olarak tanimlanabilir ve daldirma ise kisinin
fiziksel olmayan bir ortamda fiziksel olarak “orada olma” hissine sahip olmasidir. Bu
kavramlar sanal gerceklik icin olduk¢a 6nemlidir, ¢iinkii bize sanal ortamlarin gegerliligi
hakkinda bir fikir vermis olurlar. Tipki ger¢ek ortamlar gibi, sanal gergeklik ortamlarinda da
bulunusluk hissetmek miimkiindiir (Held ve Durlach, 1992). Bulunusluk hissi olmadan
maruz birakma yontemi miimkiin olmayacagi i¢in sanal gerceklik terapisi ¢alismalarinda da
bulunuslugun yeri 6nemlidir. Ancak daha fazla bulunuslugun her zaman daha etkili maruz
birakma anlamina gelip gelmedigine dair farkli sonuglar vardir (Price ve Anderson, 2007).
Kisilerin bulunugluk diizeyini ve daldirma deneyimini etkileyebilecek pek ¢ok faktdrden
bahsedilebilir. Ornegin sanal ortamlarin canlilik 6zelligi, "teknolojinin sensér agisindan
zengin bir ortam iiretme becerisine" atifta bulunan ve bulunuslugu etkileyen 6nemli bir
boyuttur (Steuer, 1992). Yine etkilesim, 3 boyutlu goriintiilerin kalitesi, kullanicinin 6nceki
sanal deneyimleri ve simiilasyon bulantis1 gibi sanal gerceklik yan etkilerine duyarlilik

bulunusluk hissini etkileyebilecek 6nemli faktorlerdir.

2.2.3. Yan Etkiler

Sanal gergekligin bilinen iki yan etkisi vardir: ilki belirtileri yol tutma belirtilerine
benzer sekilde gecici olarak mide bulantisi, yorgunluk, bas agrist gibi belirtilerle kendini
gosteren simiilasyon hastaligidir (Davis, vd., 2014). Simiilasyon hastalig1 kisilerin sanal
gerceklik deneyimini olumsuz yonde etkileyebilecegi i¢in belirlenmesi Onemlidir.
Simiilasyon Hastaligi Anketi (SSQ) gibi degerlendirme protokolleri, kullanicilarin
hassasiyetini 6l¢cmek i¢in kullanilabilir (Kennedy vd., 1993).

Sanal gercekligin ikinci olasi1 yan etkisi, gerceklik kaybi yasayan kisilerde olusabilecek
olan depersonalizasyon ya da duyarsizlasma olarak bilinen, kisinin kendi zihnine ve
bedenine yabancilasma durumudur. Bu sorunlari yasayan kisilerde sanal gerceklik
depersonalizasyon ve derealizasyon ile ilgili semptomlarn tetikleyebilecegi icin dikkatle

kullanilmasi gerektigi belirtilmistir (Madary ve Metzinger, 2016).

Sanal gerceklik teknolojisinin dikkatli kullanilmasi gereken durumlar da vardir.
Ornegin iki diinyanin (gergek ve sanal) gergekligini ayirt edemeyebilecek 8 yasindan kiiciik
cocuklar i¢in de sanal gerceklik tavsiye edilmez ve daha biiyiik yaslar i¢in yetiskin
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gozetiminde kullanilmast Onerilir. Sanal gozliikklerin kullaniminda bazi popiilasyonlarin
sanal gerceklik kulakliklarin1 kullanmadan 6nce bir doktora danismasini Onerilir: Bunlar
gebe kadinlar, yashlar, onceden var olan binokiiler gorme bozukluklar1i olan kisiler,
psikiyatrik bozukluklar1 olan kisiler, nobet bozukluklari, kalp rahatsizlig1 ve diger ciddi tibbi

durumu olan kisilerdir.

Risklerle ilgili tiim bilinenlerle birlikte, klinisyenin sanal gercekligi uygulayacagi
popiilasyon konusunda secici olmasi ve “mevcut bir psikolojik bozuklugu veya
saptanamayan bir psikiyatrik durumu agirlastirmaktan” kac¢inmak i¢in riskleri en aza

indirmek i¢in On tarama testleri kullanmasi 6nerilmektedir (Rizzo, 2002).

2.2.4. Sanal Gerceklik ve Sinav Kaygisi

Sanal gerg¢eklik, gercekei bir maruz birakma ortami saglayabildiginden sinav siirecini
ve yasanan kaygiy1 prova edebilmek 6nemli bir destek sunabilir. Alanyazinda sinav kaygisi
icin sanal gercekligin kullanimina iliskin mevcut arastirmalar smirlidir. Ik calismalar, smav
kaygist i¢in olusturulmus sanal gerceklik ortamlarina maruz kalmanin gegerliligini test
etmistir ve sinav kaygisi ortamlarinda mevcudiyet, daldirma ve simiilasyon hastaligi gibi
ogeleri degerlendirmistir (Alsina-Jurnet vd., 2007; Gamito vd., 2008). Yiiksek sinav kaygisi
grubunun, maruz kalma sirasinda diisiik sinav kaygis1 grubuna gore daha yiiksek kaygi
diizeyleri gosterdigi arastirmanin sonucuna gore sanal gergekligin duygusal tepkileri
uyandiran bir maruz birakma yontemi olarak gegerliligini kanitlanmistir (Alsina-Jurnet vd.,

2007).

Yakin zamanda yapilan bir diger arastirma, sanal gerceklik ortamlarinda pratik
yapmanin, klinik pratik sinavlara hazirlanan ergoterapi 6grencilerinde durumluk kaygiy1
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Concannon vd., 2020). Kwon ve arkadaglarina
gore sinav kaygisi uyandiran farkli sanal ortamlar farkli kaygi diizeylerine neden olabilir ve
bu nedenle sanal gerceklik 6grencilerde olumsuz duygular1 yonetmek i¢in uygun bir yontem
olabilir (Kwon vd., 2020). Bunun disinda sanal doga ortamlarina maruz kalmanin, smnav
kaygisinin olumsuz etki puanlarinda 6nemli diisiisler sagladig1 goriilmiistiir (O'Meara vd,
2020). Kaplan-Rakowski ve arkadaglar1 sanal gerceklik ile video meditasyonu ve sinav
performansi arasindaki iliskiyi aragtirmis ve sanal gerceklik temelli meditasyonun video

meditasyondan daha faydali oldugunu bulmustur (Kaplan-Rakowski vd., 2021).
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2.3. Kendi Kendine Destek Programlari

Otomatik ya da kendi kendine terapi, "sadece bilgi veya psikoegitimden ibaret
olmayan ve danisanin bir terapistten bagimsiz olarak calisabilecegi, standartlastirilmis™ bir
psikolojik miidahale olarak tanimlanabilir (Andersson, vd., 2008). Bu tanim agisindan
bakildiginda, kendi kendine destek terapileri, tipk: yiiz ylize terapide oldugu gibi daniganin
zamanini ve ¢abasini gerektirir ve sadece pasif olarak degil, danisanin birlikte caligmasi
gereken bilgileri icerir (Andersson, vd., 2008). Kendi kendine destek programlarini
sinirliliklartyla birlikte degerlendirmek onemlidir. Kendi kendine destegin her alanda ve
uygulayan her kiside ayni etkiyi yapmayabilecegini belirtmek gerekir (Bergsma, 2008).
Boyle bir yardimi almaya agik olan ve bu konuda yiiksek motivasyona sahip olan kisilerde

basarili olma oran1 daha yiiksektir (Bergsma, 2008).

Bununla birlikte, kendi kendine yardimin her bozukluk ve her insan icin esit derecede
etkili olmadig1 agiktir. Mains ve Scogin'e (2003) gore, kendi kendine yardim tedavileri
anksiyete, depresyon ve hafif alkol kétiiye kullanimi i¢in basariliydi, ancak sigaray1 birakma
ve orta ve siddetli alkol kdotiiye kullanimi i¢in daha az basariliydi. Gould ve Clum (1993) ve
Marrs (1995) bas agrilari, uykusuzluk ve cinsel islev bozuklugu i¢in basarilar ekler ve
sigaray1 birakma ve alkol bagimliligi i¢in basar1 eksikligini dogrular. Kendi kendine yardim,
yiiksek motivasyona, beceriklilige ve kendi kendine yardim tedavilerine karst olumlu tutuma

sahip kisilerde en biiylik basariya sahiptir.

Bu programlarin 6nemli bir 6zelligi ulasilabilir olmalardir. Bilgisayar destekli
otomatik programlar son yillarda yiiz ylize terapiye gidemeyenler i¢in bir destek kaynagi
olusturmaktadir. Baz1 bilgisayar destekli biligssel davranis¢i terapi programlarinin neredeyse
klinisyenle yapilan biligsel davranisg1 terapi kadar basarili olabilecegi bulunmustur. Spence
ve arkadaglarinin 115 6grenciyle yapilan bir arastirmada bilgisayar grubundaki ergenlerin
%781, klinik grubundaki ergenlerin ise % 80,6’s1 terapi sonunda, 12 aylik takipte anksiyete
tanisi i¢in kriterlerini karsilamamistir (Spence vd., 2011). Bir baska arastirmada 7-13
yasindaki kaygili cocuklar icin klinik tabanli biligsel davranisei terapi ve bilgisayar destekli
tedavi karsilagtirildiginda iki tedavi grubunda da, kontrol grubundan belirgin derecede
kaygilarinda azalma oldugu goriilmiistiir (Khanna ve Kendall, 2010). Bir diger arastirmada
kullanilan internet odakli kendi kendine destek programinin sinav kaygisini azaltmada etkin
oldugu belirlenmistir (Orbach vd., 2007). Biligsel davranis¢1 terapi temelli yedi modiillii bir

video oyunu, biligsel davranig¢1 terapi kullanarak ergenlerde depresyon belirtilerini
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azaltmada basarili olmustur (Fleming, vd., 2012). Alanyazinda otomatik destek
programlarinin sanal gerceklik teknolojisiyle hazirlanan bir ka¢ 6rnegi de mevcuttur. Bu
alanda oldukc¢a kisith calisma olmakla birlikte bu ¢alismalarin ikisi yiikseklik korkusu
(Donker vd., 2019; Freeman vd., 2017), biri 6riimcek korkusu (Lindner vd., 2020) ve biri

psikoz i¢in (Freeman vd., 2019) otomatik sanal gerceklik terapisini kullanmislardir.
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3. YONTEM

Arastirmada kullanilacak yontem ve uygulamalar bu boliimde agiklanmistir.

3.1. Orneklem

Orneklemin calisma evreni Ankara ilinde iiniversite sinavina hazirlanan lise son sinif
Ogrencileridir. Aragtirma, Ankara il merkezinde bulunan ii¢ 6zel lisede iki yiiz yirmi lise son
smif 6grencisi (106 erkek, 114 kiz), en az orta diizeyde smav kaygisi olan d6grencileri
belirlemek icin taranmistir. Orneklemin standart puanlarmin arti eksi bir puan alt1 {istii
kestirimleri alinarak orta seviye belirlenmistir. Epilepsi, migren, binokiiler goérme
bozuklugu, teshis edilmis psikiyatrik bozukluklar, kalp hastaliklari, denge sorunlari, migren,
yiiksek tansiyon, devam eden psikolojik miidahale alan, kalp pili ve isitme cihaz1 kullanan
katilimcilar ¢alisma dig1 birakilmistir. Kriterleri karsilayan 6grencilerle ¢calismaya devam
etmeleri igin iletisime gecilmistir. Calisma Oncesinde toplam 60 katilimcinin ve
ebeveynlerinin yazili onay1 alinmistir. Calismaya 6nce, 4 katilimc1 ¢alisma programlari ve 2
katilimci saglik sorunlar1 nedeniyle ¢alismadan ayrilmistir. Cinsiyet ve sinav kaygisina gore
tabakalandirildiktan sonra, goniilli 54 katilimci (kadin = 36, erkek = 24) bir bilgisayar
programi (1: 1: 1) tarafindan seckisiz olarak deney grubuna (n = 18), plasebo grubuna (n =
18) ve bekleme listesi grubuna (n = 18) atanmistir. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Tablo 1 ve Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 1. Katilimcilarin kategorik demografik 6zellikleri

Deney grubu Plasebo grubu Bekleme grubu
Ozellik (n=18) (n=18) (n=18)
N Aralik n Aralik n Aralik

Cinsiyet 18 1o 18 18
Kadmn 10 10 1-2 10 1-2
Erkek 8 8 8
Annenin
Egitim
Durumu 18 18 18
[lkokul 2 1 1
Orta okul 1 2 3 1-5
Lise 8 2 6 2 6
Lisans 4 5 6
Y. Lisans+ 3 4 2
Babanin
Egitim
Durumu 18 18 18
Ilkokul - - -
Orta okul - 3-5 - - 3-5
Lise 3 3 > 3
Lisans 11 10 12
Y. Lisans+ 4 5 3
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Tablo 2. Katilimcilarin siirekli demografik 6zellikleri

Deney grubu Plasebo grubu Bekleme grubu
Ozellik (n=18) (n=18) (n=18)

M Ss M Ss M Ss
Yas 17.00 .000 17.00 .000 17.00 .000
Aylik Gelir 8416.67 4905.729 10500.00 5305.380 9250.00 5374.915
Kardes Sayisi 2.61 178 2.56 784 2.72 1.074
Kardes Sirasi 1.94 .802 1.78 .808 1.94 1.110
Son Karne Notu ~ 90.11 7.851 90.94 7.272 89.22 6.933

3.2. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada katilimcilarin yas, cinsiyet, aile gelir durumu, not ortalamasi gibi
demografik bilgilerini toplamak amaciyla Demografik Bilgiler Formu, sinav kaygisini
dlgmek amaciyla Westside Smav Kaygisi Olgegi (WSKO), olumsuz otomatik diisiincelerini
dlgmek amaciyla Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO), durumluk ve siireklilik kaygilarint
0lcmek amaci ile de Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) kullanilmustir.

3.2.1. Demografik Bilgiler Formu

Bu form, katilimcilarin demografik 6zelliklerinin (cinsiyet, yas, kardes sayisi, kardes
sirast, anne egitimi, baba egitimi, aile geliri ve son donem not ortalamasi) belirlenmesi

amaciyla hazirlanmis ve kullanilmagtir.

3.2.2. Westside Siav Kaygis1 Ol¢egi (WSKO)

Kendi kendine uygulanan 6l¢ek Driscoll (2007) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkce
uyarlamasi, Totan ve Yavuz (2009) tarafindan 6nce iiniversite 6grencileri ve daha sonra
ortaokul ve lise 0grencileri i¢in (Totan ve Yavuz, 2018) tamamlanmistir. Orijinal test 10
maddeden olusurken, Totan ve Yavuz c¢eviriye 6l¢ege bir madde daha eklemis, bir maddeyi

iki farkli degisken olarak tanimlamanin Tiirkg¢e dilbilgisi i¢in daha uygun olacagini
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diistinmiislerdir. 1 - Hi¢ dogru degil - 5 - her zaman dogru - 5 puanlik Likert 6l¢egi olarak
tasarlanan tek boyutlu 6lcek, yanitlayanlarin toplam sinav kaygisini 11 ila 55 puan arasinda
Olcer. Testin Tiirkce formu iyi bir i¢ tutarlilifa sahiptir ve Cronbach Alpha giivenirlik
katsayisi tiniversite 6grencileri i¢in .87 (Totan ve Yavuz, 2009) ve lise 6grencileri i¢in .91'dir
(Totan ve Yavuz, 2018). Puan arttik¢a kaygi diizeyi artar. Olgegin bu ¢alismada bulunan
Cronbach Alpha katsayisi ise .72’dir.

3.2.3. Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE)

Olgek durumluk kaygisini dlgen 20 soru ve siireklilik kaygisini 6lgen 20 soru olan iki
alt test olmak iizere toplam 40 sorudan olugmaktadir (Spielberger vd., 1970). 1 "hi¢" ile 4
"cok fazla" arasinda 4 puanlik bir Likert dlgegidir. Olgek, yiiksek gecerlilige sahip bir 6l¢iim
aracidir. Olgegin Tiirkge adaptasyon calismasi Oner ve Le Compte (1985) tarafindan i
tutarlilig: 6lgen Cronbach Alpha katsayist .89 bulunarak tamamlanmistir. Olgek, uygulanan
kullanilacak programin mevcut siireklilik kaygi ve durumluk kaygisini azaltmadaki etkisini
dlgmek icin bu calisma igin secilmistir. Olgegin bu calismada Cronbach Alpha katsayis ise
durumluk alt testi icin (DSKE-D) .87 ve siireklilik alt testi i¢cin (DSKE-S) ise .79

bulunmustur.

3.2.4. Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO)

Otomatik Diisiinceler Olgegi, Hollon ve Kendall tarafindan (1980) olumsuz otomatik
diisiincelerin ortaya ¢ikma sikligini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. 30 maddeden olusan
likert tipinde bir 6lgektir ve her madde 1-5 puan arasinda degerlendirilir. Tiirk¢e formunun
gecerlik ve giivenilirlik i¢ tutarlilik katsayis1 .93 olarak hesaplanmistir (Sahin ve Sahin,
1992). Bilissel davranis¢1 terapi odakli programin olumsuz diisiinceler iizerindeki etkinligini
dlgmek igin bu dlgek ¢alismaya dahil edilmistir. Olgegin bu calismadaki Cronbach Alpha

katsayis1 ise .94 bulunmustur.

3.3. Arastirma Islemi ve Uygulama Icerigi

Calismaya baslamadan once Ankara Yildirim Beyazit {iniversitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii Etik Kurulu’ndan etik onay1r alinmistir. Hem veli hem de katilimcilar arastirma

oncesinde onam formu doldurmuslardir. Onam formunda ve s6zel olarak katilimcilarin ne
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zaman isterlerse sanal gerceklik gozliigiinli ¢ikarabilecekleri ve arastirmadan istedikleri
zaman ayrilabilecekleri diger haklar1 ve riskler ile birlikte belirtilmistir. Onam formunda
belirtilen sanal gergeklik risk grubundaki hastalar katilimci grubuna alinmamistir. Veri
toplamak icin 6lgekler Limesurvey adli ¢gevrimici programa yliklenmis, Demografik Bilgiler
Formu, Westside Smav Kaygis1 Olcegi, Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri, Otomatik
Diisiinceler Olgegi calismadan dnce ve sonra tiim katilimcilar tarafindan aymi sirayla mobil
telefonlarinda paylasilan baglanti araciligiyla doldurulmustur. Okulun psikolojik
danigsmanlari, arastirmaci ile katilimcilar arasindaki baglantiyr kurmustur. Tiim ¢alismalar
iki hafta boyunca okul kiitiiphanelerinde ve giiniin ayn1 saatlerinde yapilmistir. Bu bdliimde
paralel olarak caligmaya katilan {i¢ grubun uyguladig: islemler ve igeriklere ayr1 ayri yer
verilmistir. Caligma bittikten sonra bekleme ve plasebo gruplarina etik gereklilik nedeniyle
sinav kaygist destek uygulamasi ve kitap¢igi temin edilmis ve sinav kaygisiyla bas etme
konusunda bilgi verilmistir. Sekil 1, aragtirmanin veri toplama yontemi asamalarini

gostermektedir.
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120 katihmci Westside sinav kaygisi
tarama ol¢egini tamamladi.

|

60 gonullt katiimei ve velisine
katilma sartlarini karsiladiklari igin
onam formu dagitildi.

6 katilimci 6rneklemden cikarildi.
-4 kisi ders programi nedeniyle
-2 kisi saglik sorunlari nedeniyle

54 katilimci seckisiz olarak t¢ grup

arasinda atandi.

;

:

N

Deney Plasebo Bekleme
Grubu Grubu E'S‘is'
=18 n=18 Liely)
(n=18) (n=18) (n=18)
Katilmcilar Katilimeilar Katilimcilar
degerlendirme degerlendirme degerlendirme
dlceklerini oOlgeklerini odlceklerini
tamamladi. tamamladi. tamamladi.
+ ¢ ¢
Katilimcilar
sinav Katilimeilar th_lllmcnar
-15'i 6 modiil kaygis! igin sana_l iki hafta
-2'si 5 modil BDT temelli gerqelfllkte boyunca
-1'i 1 modul otomatik doga uygulama
tamamladi. destek ortamlarini icin sira
programini tamamladi. bekledi.
tamamladi. ¢ #
Katilimeilar Katilimcilar Katilimeilar
degerlendirme degerlendirme degerlendirme
olceklerini olceklerini olceklerini
tamamladi. tamamladi. tamamladi.
v
Bitlin katilimcilar sinav kaygisi igin
basvurabilecekleri kaynaklar
hakkinda bilgilendirildi, gelistirilen
uygulama ve kitapcik temin edildi.
Sekil 1. Arastirmanin veri toplama yontemi agsamalari
3.3.1. Deney Grubu

Deney grubuna atanan katilimcilar, caligmanin basinda telefonlarindaki baglanti

adresine tiklayarak ol¢tim testlerini doldurdular. Uygulamay1 tanitmadan 6nce, arastirmaci

tarafindan kisa bir kitapgik ile sinav kaygisi, sinav kaygisi ile basa ¢ikma yontemleri ve sanal

gerceklikte maruziyet ile ilgili bilgilendirildiler. Katilimcilara ayrica herhangi bir rahatsizlik
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ya da teknik yardim gerektiginde arastirmaciya bagvurabilecekleri sdylendi. Katilimcilara
sanal gerceklik gozliikleri ve uygulamayr nasil kullanacaklari gosterildikten sonra
uygulamay1 kendi kendilerine kullanmalar1 i¢in ekipman verildi. Katilimcilarin 20-30 dakika
arasinda tamamlanabilen alti bagimsiz modiilii ders saatlerine uygun zamanlarda
tamamlamasi i¢in goriisme zamanlar1 ayarlandi. Katilimcilarin sanal ortamda maruz kalma
ihtiyaclart birbirinden farkli olabilecegi icin oturum siireleri esnek tutuldu. Calisma
sonlandiginda katilimcilar tekrar verilen linki kullanarak oOlgiim testlerini tamamladilar.

Sekil 2, uygulamanin modiil semasini gostermektedir.

1.Modil: Sanal terapistle tanigsma, sinav
kaygisi ve uygulama hakkinda bilgilendirme

l

2.Modil: Sinavdan 6nceki giine dair avatar
senaryolari, birinci sahis géziinden maruz
kalma, gevseme egzersizleri

l

3.Modiil: Sinav sabahina dair avatar
senaryolari, birinci sahis géziinden maruz
kalma, gevseme egzersizleri

l

4.Modil: Sinav anina dair avatar senaryolar,
birinci sahis gbéziinden maruz kalma, gevseme
egzersizleri

l

5.Moddl: Sinavdan ¢ikisa dair avatar
senaryolari, birinci sahis géziinden maruz
kalma, gevseme egzersizleri

l

6.Moddl: Sinav sirecinin tamamini birinci sahis
goziinden sirali sekilde deneyimleme

Sekil 2. Sanal gergeklik uygulamas1 modiil semas1
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3.3.1.1. Uygulama Icerigi

Uygulamada her biri 20-30 dakikada tamamlanabilen alt1 bagimsiz modiil vardir,
ancak katilimcilara Modiil 1’1, ¢aligmanin basinda ve modiil 6’y1 calismanin sonunda

tamamlamalar1 6nerilmistir.

Modiil 1 sanal gerceklik ortaminda katilimciy1 terapist avatarin ofisine gotiiriir.

Terapist avatar kendini tanitir ve sinav kaygisi uygulamalarini tanitir.

Modiil 2 (sinavdan 6nceki giin), modiil 3 (sinav sabahi), modiil 4 (sinav an1) ve modiil
5’te (smav sonrasi) katilimcilara en diisiik kaygi duyduklar1 ortamdan en yogun kaygi
duyduklar1 ortama dogru bir maruziyet hiyerarsisine uyarak gitmeleri tavsiye edilmistir. Bu
dort modiiliin her birinde daha 6nceden belirlenmis bir senaryo akisi vardir. Modiillerin
baslangicinda (a) gercekdist diisiinceyi ve sonra gercekei diisiinceyi temsil eden iki avatar
her sanal ortamda bilissel yeniden yapilandirmanin 6rneklerini gosterir ve sonra (b) katilimci
birinci sahis bakis agisiyla izleyici konumundan ¢ikip kendini sectigi sanal ortamin i¢inde
bulur. Son olarak modiilden ¢ikmadan 6nce katilimciya ii¢ rahatlama teknigini uygulama
sans1 sunulur: Farkinda nefes alma egzersizi, glivenli yer meditasyonu ve progresif kas

gevsetme egzersizi.

Modiil 6’ta ise katilimecr kendi goziinden sanal ortamda kaygi duydugu gergek
ortamlar1 (sinavdan bir giin Oncesinden sinav ¢ikisina kadar) prova etme imkani bulur.
Bahsedilen modiillerin her birinde ydnlendirme ig¢in terapist avatar seslendirme olarak

katilimciya eslik eder. Sekil 3’te uygulama modiillerinin gorselleri bulunmaktadir.
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Module 3

Module 4 Module S

Sekil 3. Sanal gerceklik uygulamas1 modiil gorselleri

3.3.1.2. Sanal ortamlar
Programda kullanilan alt1 sanal ortam vardir:

1. Terapistin odas1 (Odada masa ve koltuklar).

2. Ogrencinin odas1 (Oda igerisinde ¢alisma masasi ve yatak).

3. Oturma odas1 (Televizyon, koltuk, tablo)

4. Qgrenciyi sinava gotiiren arag (arag dis1 yol goriiniimii ve arag ici detaylar)
5. Sinav binasiin dis1 (siav icin gelen kalabalik, Tiirk bayrag: ve sinav binasi)

6. Sinav yeri (derslikler, tahta, 6gretmen masasi, saat, sinava giren d6grenciler)
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3.3.1.3. Avatarlar

Bu aragtirmada sanal gerceklik ortamlarinda kullanilan ii¢ avatar karakter vardir.
Bunlar uygulama boyunca katilimciy1 yonlendirmeye yardimci olacak terapist avatar, maruz
birakma modiillerinin baginda sinav siirecinde yapilan diisiince hatalarini canlandiran gercek
dis1 diislince avatari; rasyonel diislinmeyi ve bag etme yontemlerini ggdsteren gergekei

diisiince avataridir.

3.3.1.4. Teknik Ozellikler

Mobil uygulama google cardboards ile android cep telefonlarinda kullanilmak {izere
gelistirilmistir. Unity ve Blender 3d yazilimlari ile tasarlanmistir. Gelistirme asamasinda
yazilacak kodlarin tamami1 Unity nin kendi gelistirmis oldugu MonoBehaviour kiitiiphanesi
kullanilarak C# programlama dili ile yazilmistir. Programin VR entegrasyonu, Google’in
Unity icin kendi hazirlamis oldugu “Google VR” eklentisi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Bu eklenti Cardboard VR ve Daydream VR cihazlariyla tam uyum saglamaktadir. Programin
erisilebilirliginin yiiksek olmasi i¢in Cardboard VR tercih edilmistir. Senaryo akisini
saglayan kod, C# dilinin System kiitiiphanesinde bulunan ve IEnumerator veri tipinde doniis
yapan Coroutine fonksiyon yapist kullanilarak hazirlanmistir. Uglincii parti ortamlarda
hazirlanan modeller ve animasyonlar “.fbx”, gorseller ise “.png” dosya uzantisinda ¢ikt1
alinip ve Unity’de kullanmak {izere projenin kaynak dosyasina eklenmistir. Android isletim
sistemi i¢in c¢alistirilabilir (“.apk™ uzantili) dosyanin hazirlanmasinda Java gelistirme kiti
(JDK) ve Android standart gelistirme kiti (Android SDK) kullanimistir. Programin Android
manifestosu, API seviyesi 25 veya lizeri olan Android isletim sistemli telefonlarda ¢alisacak
halde tasarlanmistir. Cilinkii kullanilan Google VR eklentisi yalnizca 25 ve tlizeri API
seviyelerini desteklemektedir. Programin optimizasyon asamasindan sonra, 2018 mali
yilinin orta-iist segmentindeki (Snapdragon 845, Kirin 960 veya lizeri islemcili) Android

cihazlarda saniyede minimum 90 kare performansta ¢aligmas1 beklenmektedir.

3.3.2. Plasebo Grubu

Kontrol grubu da yine her hafta yarim saatlik iki seans olmak iizere {i¢ hafta boyunca
orman/deniz kenar1 goriintiileri olan ancak simavla ilgili herhangi bir bas etme yontemi
Ogretmeyen sanal gergeklige maruz birakildilar. Programin sonunda, verilen kodla

ogrenciler tekrar 6l¢tim testlerini doldurdular.
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Ayni deney grubunda oldugu gibi, bu grupta da katilimcilar arastirmaci tarafindan
calisma baglangicinda sinav kaygisini, sinav kaygisiyla basa ¢ikma yontemlerini ve sanal
gerceklikle maruz kalmay1 agiklayan kisa bir kitapgikla bilgilendirildiler. Sanal gerceklik
gozliiklerini nasil kullanacaklar1 6grendikten sonra alt1 sanal gerceklik doga ortaminda 20-
30 dakika kalmak ve rahatlamak iizere davet edildiler. Bu grupta da maruz kalma zamanlari
esnek ve katilimciya bagli olarak tanimlandi. Sanal gergeklik icerikleri disinda bu gruptaki

tiim siire¢ deney grubu ile ayn1 sekilde isledi.

3.3.3. Bekleme Listesi Grubu

Bu gruptaki katilimcilar, ¢alisma sonuglanincaya kadar higbir miidahale almadilar.
Yalnizca Ontest ve sontest anketlerini kendilerine gonderilen baglantidan yanitladilar.
Kendilerine c¢alismada yer oldugunda bilgilendirilecekleri sdylendi. Etik gereklilikler
nedeniyle plasebo grubu ile birlikte ¢alismanin bitiminde kendilerine gelistirilen uygulamay1

kullanma ve talep ederlerse bir sinav kaygisi egitimine katilma imkani verildi.

3.4. Verinin Analizi

Data analizi i¢in SPSS (27) yazilim programi kullanildi. Herhangi bir uygulamanin
yapilmadigi (bekleme), doga icerikli sanal gerceklik ortamlarinin kullanildig1 (plasebo) ve
sinav kaygisi i¢in sanal gerceklik destek programinin uygulandigi ¢alisma gruplarinda farkl
zamanlarda (iki haftalik seans dncesi ve sonrasi) elde edilen degerlendirmelerin farkliliginin
incelenmesinde gerekli drneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmas1 G*Power (G*Power, Ver.
3.0.10, Universitit Kiel, Germany) programi ile yapildi. Benzer tasarimin uygulandig bir
calismadan etki biliytikligi (f) ongoriilemediginden ve 6n ¢alisma yapilmasinin miimkiin
olmadig: belirtildiginden; etki biiyiikliigii literatiirde belirtilen orta deger alinarak gerekli
orneklem biiyiikliigli hesaplandi. Tekrarli l¢ctimlerde Karma Varyans Analizi (ANOVA),
etkilesim bolimii (ANOVA: Repeated measures, within-between interaction) kullanilarak
yapilan analiz sonucunda; 0.05 Tip I hata ve en az %90’lik gii¢ ile bagimsiz 3 grup*2 farkl
Olciim zamaninda farkliligi en az f=0.25 (Cohen, 1988: £>0.25 orta) etki genisliginde
belirleyebilmek icin gerekli minimum 6rneklem biiyiikliigli 54 6grenci olarak belirlendi. Bu
54 birey sinav kaygisi ve cinsiyet acisindan tabakalandirildiktan sonra ¢alisma gruplarina

esit sayida (18-18-18) dagitildi.
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Arastirmada parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilama durumunu arastirmak
amactyla deney, plasebo ve kontrol gruplarmin WSKO, ODO, DSKE-S ve DSKE-D &n-test
Olctim puanlar1 normallik degerleri agisindan Shapiro-Wilks testi ile incelendi. Buna gore
her 6l¢iimiin biitiin alt gruplarinda (p>0.5) olmak iizere normal bir dagilim oldugu bulundu.
Sinav kaygisi degiskeninde grup i¢i farki belirleyebilmek i¢in bagimli gruplar t testi
kullanildi. Gruplar arasindaki farki belirleyebilmek i¢in biitiin degiskenler i¢in post hoc
Tukey testi kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1. Birincil Bulgu

Birincil bulgular i¢in degiskenimiz sinav kaygisiydi. Deney grubundaki 18
katilimcidan 15'1 (%85) 6 miidahale modiiliiniin tamamuini bitirdi, 2'si 5 modiile katildi ve 1'i
sanal maruz kalma sirasinda bag donmesi nedeniyle sadece ilk modiile katildi. Calisma ontest
ve sontesti biitliin gruplarda eksik veri olmadan tamamlandi. Katilimcilarin genel sinav
kaygis1 Westside Smav Kaygis1 Olgegi (WSKO) kullanilarak dl¢iildii. Calismanin birinci,
ikinci ve liglincii hipotezini test etmek i¢in (3x2) karma varyans analizi (ANOVA) kullanildi.
Temel etki olarak gruplar arasi etkiyi dlcen grup (3:deney, plasebo, bekleme) ve grup ici
etkiyi 6lcen zaman (2:0ntest, sontest) temel etkilerine ve grup x zaman interaktif etkisine
bakildi. Gruplarin smav kaygisi diizeyleri Levene'nin varyans homojenligi testine gore
normal olarak dagilmis oldugu bulundu (p> .05). Gruplar arasi varyans kovaryans
degerlerinin de Box’s testi sonucunda (p> .05) homojenlik varsayimini ihlal etmedigi
goriildii. Zaman faktoriiniin iki diizeyi oldugundan dolayr Mauchly’in kiiresellik testi
uygulanamadi. Biitiin 6lgekler i¢cin deney, plasebo ve bekleme gruplarmmin ortalama ve

standart sapma puanlar1 Tablo 3’te gosterilmistir.
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Tablo 3. Kaygi ile iligkili degiskenlerin tiim gruplar i¢in dntest ve sontest puanlari

Deney Plasebo Bekleme Listesi
Degisken (n=18) (n=18) (n=18)
M Ss M Ss M Ss
WSKO

Hafta O 38.61 4.217 38.06 4.746 37.56 5.249
Hafta 2 28.33  5.891 37.67 5.064 38.67 6.426

oDO
Hafta 0 75.28 19.640 78.50  23.109 77.22 18.187
Hafta 2 57.56 20.027 73.60 19.791  78.78 18.741

DSKE-D

Hafta 0 49.56 8.212 50.00 6.869 48.72 8.797
Hafta 2 36.56 6.308 48.44  7.532 49.94 7.689
DSKE-S

Hafta O 50.61 6.870 4994  6.847 49.11 8.203
Hafta 2 41.56 6.510 50.72 6.341 50.17 8.501

Not: Ss= Standart Sapma; WTAS= Westside Testi Kayg1 Olgegi; ATQ= Otomatik Distince
Anketi; STAI-S= Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri Durumluk Kaygi Alt Olgegi; STAI-
T= Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri Siirekli Kaygi Alt Olgegi.

Caligmanin erken hipotezlerinden biri deney grubunun siav kaygis1 dntest ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmasidir. Yapilan karma varyans analizi sonucunda grup
i¢ci zaman faktoriiniin temel etkisinin anlamli oldugu (F(1,51)=51.77, p<.001) bulundu. Her
grubun Ontest ve sontest grup i¢i farkini bulmak i¢in bagimli gruplar t testi kullanildi.
Bagimli t-test analiz bulgularina gore deney grubunun sinav kaygisi ontest ve sontest
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik saptandi (p<.05) ve Cohen’in etki diizeylerine gore
biiytik bir etki diizeyi saptandi (<.8). Plasebo grubu ve bekleme grubu sinav kaygis1 grup ici
Ontest ve sontest puanlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmadi. Smav kaygist i¢in

deney grubu grup i¢i puan farklar1 Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Deney grubunun siav kaygisi ontest ve sontest puan farki sonuglari

Olgek M Ss T Df P Cohen d

WSKO 10.278 4.483 9727 17 p<.001 2.293

Calismanin diger erken hipotezi deney grubunun Ontest ve sontest puan ortalamalari
ve kontrol gruplar1 puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmasiydi. Yapilan karma varyans
analizi sonucunda gruplar arasi temel etkinin (F (2, 51) =4.79, p = .012) istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulundu. Grup ve zaman interaktif etkisini bulmak i¢in yapilan (3x2) karma
varyans analizi (ANOVA) sonucunda ise deney, kontrol ve plasebo gruplarinin dntest ve
sontest puan ortalamalar1 arasinda (F(2,51)=65.14, p<.001) anlaml1 bir fark bulundu. Hem
temel etki sonuglart hem de Tablo 5’te verilen ikili karsilastirma sonuglari, grup ve zaman
interaktif etkisinin, sinav kaygisi degiskeninde ve deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli oldugunu gostererek sinav kaygisiyla deney grubunun sinav kaygisi dntest ve sontest

puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu hipotezini desteklemistir.

Tablo 5. Sinav kaygisi i¢in grup ve zaman etkilesimi ikili karsilagtirmalari

Ortalama Alt .
Grup Zaman (1) Zaman (2) Ss P Ust Sinir
Fark sinir
Deney Ontest Sontest 10.278 767 <.001  8.739 -.11.817
Plasebo Ontest Sontest .389 7167 614  -1.150 1.928
Bekleme Ontest Sontest -1.11 767 153 -2.650 428

Not: Ss = Standart Sapma; Ortalama fark, .05 diizeyinde anlamlidir. Onemli degerler kalin
yaziyla gosterilmigtir.

Hangi grubun anlamli bir farkliliga neden oldugunu belirlemek i¢in ¢oklu grup
karsilagtirmalarinda post hoc Tukey analizi yapilmistir. Bu analizin sonucunda deney grubu,
hem bekleme listesi grubu (M = 4.64, SE = 1.687, p = .022) hem de plasebo grubu (M =
4.39, SE = 1.687, p = .032) ile Ontest ve sontest ortalama puan farklar1 karsilastirildiginda
sinav kaygis1 puanlarinda anlamli bir diisiis gostermistir. Plasebo grubu ile bekleme listesi
grubu arasindaki ortalama fark ise (Ort. = .25, SE = 1.687, p = .988) istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bu sonuglara gore deney grubunun sinav kaygisi Ontest ve sontest

puan ortalamalarinin plasebo ve bekleme gruplarina gore anlamli diizeyde farkli olmasi
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hipotezimizi desteklenmistir. Sinav kaygisi post hoc analiz sonuglar1 Tablo 6’da
gosterilmigtir. Sekil 4, calisma Oncesi ve sonrasi gruplar arasinda smav kaygisinin

degerlerini gdstermektedir.

Tablo 6. Siav kaygisi gruplar arast sonug Olgiitlerinin ¢oklu karsilastirmalari

Ortalama .
Post Hoc  Gruplar  Gruplar Ss p Alt sinir - Ust Sinir
Fark
WSKO Deney Plasebo -4.39 1.687 032 -8.46 -32
Deney  Bekleme -4.64 1.687 022 -8.71 -.57
Bekleme  Plasebo 25 1.687 988 -3.82 4.32

Not: Ss = Standart Sapma; WSKO = Westside Smav Kaygis1 Olgegi. Ortalama fark, Tukey
HSD'sinin .05 alfa seviyesinde anlamlidir. Onemli degerler kalin yaziyla gosterilmistir.
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On-test Son-test

Westside Sinav Kaygisi Olgegi

Sekil 4. Sinav kaygisi i¢gin gruplar arasi Ontest-sontest ortalama degerleri

4.2. ikincil Bulgular

Ikincil sonuc¢ degiskenlerimiz otomatik diisiinceler, durumluk kaygi ve siirekli
kaygiydi. Calismanin dordiincii, besinci, altinci, yedinci, sekizinci ve dokuzuncu hipotezini
test etmek icin (3x2) karma varyans analizi (ANOVA) kullamldi. ODO, DSKE-S VE DSKE-

D olctimleri i¢in temel etki olarak gruplar arasi etkiyi 6lgen grup (3:deney, plasebo, bekleme)

36



ve grup i¢i etkiyi 6lcen zaman (2:0ntest, sontest) temel etkilerine ve grup x zaman interaktif
etkisine bakildi. Katilimcilarin otomatik olumsuz diisiinceleri Otomatik Diisiinceler Olgegi
(ODO) kullanilarak &lgiildii. Levene testine gdre varyanslar homojen bulundu (p> .05).
Gruplar aras1 varyans kovaryans degerlerinin de Box’s testi sonucunda (p> .05). homojenlik
varsayimini ihlal etmedigi goriildi. Zaman faktoriiniin iki diizeyi oldugundan dolay1

Maucly’in kiiresellik testi uygulanamadi.

Karma varyans analizi (ANOVA) sonucunda grup i¢i zaman faktoriiniin temel
etkisinin (F(1,51)=49.53, P<.001) ve grup ile zaman etkilesiminin (F(2,51)=31.86, P<.001)
olarak istatistiksel olarak anlamli oldugu bulundu. Ancak otomatik diisiinceler deney grubu
puanlari diger gruplardan daha fazla azalma gostermesine ragmen, grup faktoriiniin temel
etkisinin anlamli olmadig1 (F (2, 51) = 1.79, p = .177) saptandi. Post hoc analize gore, deney
grubunun olumsuz diisiince puanlarinda, plasebo grubu (M =-9.58, SE = 6.545, p =.316) ve
bekleme listesi grubu (M =-11.58, SE = 6.545, p = .190) puanlarina gére anlamli bir azalma
goriilmedi. Bu sonuglar deney grubunun sinav kaygisi ontest ve sontest puan ortalamalarinin
plasebo ve bekleme gruplarina gore anlamli diizeyde farkli olmasi hipotezimizi
desteklememistir. Otomatik diisiinceler i¢in post hoc analiz sonuglar1 Tablo 7°de
gosterilmistir. Sekil 5, ¢alisma Oncesi ve sonrasi gruplar arasinda olumsuz otomatik diisiince

degerlerini gostermektedir.

Tablo 7. Otomatik diislinceler gruplar arasi1 sonug Slgiitlerinin ¢oklu karsilastirmalari

Ortalama .
Post Hoc  Gruplar  Gruplar Ss p Alt stmir  Ust Smir
Fark
WSKO Deney Plasebo  -9.58 6.545 316 -25.38 6.22
Deney  Bekleme -11.58  6.545 .190 -27.38 4.22
Bekleme  Plasebo 2.00 6.545 950 -13.80 17.80

Not: Ss = Standart Sapma; ODO = Otomatik Diisiinceler Anketi. Ortalama fark, Tukey
HSD'sinin .05 alfa seviyesinde anlamlidir. Onemli degerler kalin yaziyla gdsterilmistir.
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Sekil 5. Otomatik diisiinceler i¢in gruplar aras1 ontest-sontest ortalama degerleri

Katilimeilarn siireklilik kaygist Durum ve Siirekli Kaygi Envanteri siireklilik alt testi
(DSKE-S) kullanilarak 6l¢iildii. Baslangi¢c puanlart normal olarak Levene'nin varyans
homojenligi testine gore dagilmistir (p> .05). Gruplar aras1 varyans kovaryans degerlerinin
de Box’s testi sonucunda (p> .05). homojen oldugu goriildii. Zaman faktoriiniin iki diizeyi
oldugundan dolayr Mauchly’in kiiresellik testi uygulanamadi. Karma varyans analizi
(ANOVA) sonucunda grup i¢i zaman faktoriiniin temel etkisinin (F(1,51)=15.73, P<.001)
ve zaman ile grup etkilesiminin (F(2,51)=30.00, P<.001) istatistiksel olarak anlaml1 oldugu
bulundu. Karma varyans analizi (ANOVA) ile gruplar aras1 temel etki sonuglar1 (F (2, 51) =
1.960, p = .151) ise anlamli bulunmamaistir. Tukey post hoc analizine goére deney grubunun
Ontest ve sontest stirekli kaygi (DSKE-S) puanlar1 ortalama farki, plasebo grubu (M = 4.25,
SE =2.303, p =.165) ve bekleme listesi grubu (M = 3.56, SE =2.303, p = .279) puanlari ile
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamustir. Analize gore plasebo ve bekleme listesi
grubu c¢iftleri arasinda ise anlamli bir fark yoktur (M = .69, SE = 2.303, p =.951). Sonuglar,
deney grubunun siireklilik kaygis1 6ntest ve sontest puan ortalamalarinin plasebo ve bekleme
gruplarina gore anlamhi diizeyde farkli oldugu hipotezini desteklememektedir. Siireklilik
kaygis1 icin Tukey post hoc analiz sonuglar1 Tablo 8’de gosterilmistir. Sekil 6, calisma

Oncesi ve sonrasi gruplar arasinda siireklilik kaygisinin degerlerini gostermektedir.
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Tablo 8. Stireklilik kaygis1 gruplar arasi sonug dlgiitlerinin ¢oklu karsilastirmalart

Post Ortalama .
Gruplar  Gruplar Ss p Altsimir  Ust Siur
Hoc Fark
DSKE-S Deney Plasebo -4.25 2.303 165 9.81 1.31
Deney Bekleme  -3.56 2.303 279 9.11 2.00
Bekleme Plasebo -.69 2.303 951 -6.25 4.86

Ss = Standart Sapma; DSKE-S= Durumluk Stirekli Kayg:i Envanteri Sirekli Kaygi Alt
Olgegi. Ortalama fark, Tukey HSD'sinin .05 alfa seviyesinde anlamlidir. Onemli degerler
kalin yaziyla gosterilmistir.
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Sekil 6. Siireklilik kaygisi i¢in gruplar arasi Ontest-sontest ortalama degerleri

Katilimeilarin durumluk kaygilart Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri durumluk
kaygist durumluk alt testi (DSKE-D) kullanilarak 6l¢tildii. Baglangi¢ puanlari normal olarak
Levene'nin varyans homojenligi testine gore dagilmistir (p>.05). Gruplar arasi varyans
kovaryans degerlerinin de Box’s testi sonucunda (p> .05). homojen oldugu goriildii. Zaman
faktoriiniin iki diizeyi oldugundan dolay1r Maucly’in kiiresellik testi uygulanamadi. Karma
varyans analizi (ANOVA) sonucunda grup i¢i zaman faktoriinlin temel etkisinin

(F(1,51)=45.17, P<.001) ve zaman ile grup etkilesiminin (F(2,51)=43.31, P<.001)
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istatistiksel olarak anlamli oldugu bulundu. Karma varyans analizi (ANOVA) ile gruplar

aras1 temel etki sonuglar1 (F (2, 51) =4.590, p =.016) da anlaml1 bulunmustur.

Tukey post hoc analizine gore deney grubunun ontest ve sontest durumluk kaygi (DSKE-D)
puanlar1 arasindaki ortalama farki, plasebo grubu (M =-6.19, SE = 2.403, p = .034) ve
bekleme listesi grubu (M =-6.31, SE = 2.403, p = .030) puanlar ile karsilastirildiginda
anlamli bir fark bulunmustur. Bekleme listesi grubu ile plasebo grubu arasinda ikili sonuglar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamigstir (M = .11, SE = 2.403, p =.999). Sonuglar, deney
grubunun durumluk kaygisi Ontest ve sontest puan ortalamalarinin plasebo ve bekleme
grubuplaria gore anlamli diizeyde farkli oldugu hipotezini desteklemektedir. Durumluk
kaygis1 post hoc analiz sonuglart Tablo 9’da gosterilmistir. Sekil 7, calisma Oncesi ve sonrast

gruplar arasinda durumluk kaygisinin degerlerini géstermektedir.

Tablo 9. Durumluk kaygisi gruplar arasi sonug dl¢titlerinin ¢oklu karsilagtirmalari

Post Ortalama y
Gruplar  Gruplar Ss P Altstmir  Ust Smir
Hoc Fark
DSKE-
D Deney  Plasebo -6.19 2.403 034 -12.00 -.39
Deney Bekleme  -6.31 2.403 030 -12.11 -.50
Bekleme Plasebo A1 2.403 .999 -5.69 5.91

Not: Ss = Standart Sapma; DSKE-D= Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri Durumluk Kaygi
Alt Olgegi. Ortalama fark, Tukey HSD'sinin .05 alfa seviyesinde anlamlidir. Onemli degerler
kalin yaziyla gosterilmistir.
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Sekil 7. Durumluk kaygisi i¢in gruplar arasi dntest-sontest ortalama degerleri
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5. TARTISMA

Bu caligsma bilissel-davranisci terapi temelli sanal gergeklik destek uygulamasinin
simav, durumluk ve siireklilik kaygilarinin ve olumsuz diisiinceler iizerindeki etkinligini
incelemistir. Bu boliimde arastirma sonucunda bulunan birincil ve ikincil bulgular
yorumlanacak, ayni zamanda arastirmanin simirliliklart ve gelecek aragtirmalar adina

oOnerilerden bahsedilecektir.

5.1. Birincil Bulgu: Sinav Kaygisi

Calismanin amaci sinav kaygisini azaltmak i¢in gelistirilmis Bilissel Davranis¢1 Terapi
(BDT) odakli bir otomatik sanal gerceklik uygulamasmin etkinliginin deney, plasebo ve
bekleme gruplart kullanilarak test edilmesiydi. Bu baglamda Ankara’da ii¢ okuldan 54
goniillii 6grenci arastirma i¢in secilmis, tanimlanan ii¢ gruba secgkisiz sekilde atanmis (deney,
plasebo, bekleme) ve iki haftalik ¢alisma deney grubunun altt modiilliilk otomatik sanal
gerceklik uygulamasin1i  ve plasebo grubunun sanal gerceklik doga ortamlarim
deneyimlemesiyle biitiin gruplarin 6n ve son testleri doldurmasiyla tamamlanmistir. Calisma
oncesinde ve sonrasinda Westside Sinav Kaygis1 Olgegi (WSKO), Otomatik Diisiinceler
Olgegi (ODO), Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE) &l¢gme ve degerlendirme

araclari olarak kullanilmistir.

Calismanm baglangicinda ve bitiminde yapilan Westside Simnav Kaygisi Olgegi
(WSKO) 6l¢iim sonuglar1, ¢alismanin ilk hipotezini desteklemis ve deney grubunun ontest
ve sontest sonuglart anlamli sekilde farkli bulunmustur. Gruplar aras1 6ntest ve sontest puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda yine anlamli bir fark bulunmus; post hoc Tukey analiziyle
ciftli karsilagtirmalara bakildiginda diger iki gruba gore deney grubu lehine anlamli bir
farklilik saptanmustir.

Sonuglar, miidahalenin sinav kaygisini azaltmaya yonelik bilissel ve davranigsal
bilesenlerinin sanal gerceklige maruz kalma bileseniyle uygun sekilde birlestirilmesi
olasiligmin altin1 ¢izmektedir. Sanal gergekligin, alanyazinda baska bir spesifik kaygi

durumunda etkin sekilde bir otomatik BDT miidahalesi araci olarak kullanildig:
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goriilmektedir (Donker, 2019). Sanal gergeklik simiilasyonun maruz kalma giicii nedeniyle
siav kaygisiyla nasil basa ¢ikilacagini 6grenmek i¢in miitkemmel bir ara¢ olmasina ragmen,
heniiz bu alanda oldukga az ¢alisma bulunmaktadir. Yakin zamanda yapilan sinav kaygisiyla
ilgili aragtirmalar, daha ¢ok sanal ger¢eklik ortamlarini kaygi ve rahatlamay1 ortaya ¢ikaran
bir maruz kalma ortami olarak kullanmistir (Concannon vd., 2020; Kwon vd., 2020; O'Meara
vd., 2020. Alanyazinda sinav kaygisiyla ilgili BDT odakli bir otomatik destek programi ile
ilgili ise bildigimiz bir ¢alisma yoktur. Bu arastirmanin sonucu BDT odakli otomatik bir
sanal ger¢eklik programinin da genel sinav kaygisini azaltmada etkin bir sekilde

kullanilabilecegini gdstermistir.

Bu c¢aligmada kullanilan uygulamanin igerigi, sinav kaygisiyla ilgili yapilan daha
onceki pek cok calismada oldugu gibi hem biligsel hem duyussal kaygilara yoneliktir.
Alanyazinda yapilan son meta analiz g¢alismalarmma bakildiginda bilissel davranise
miidahalelerin sinav kaygisi i¢in sik kullanilan ve etkinligi kanitlanmig yontemlerden biri
oldugunu goriilebilir (Soares ve Woods, 2020). Test edilen uygulamada kullanilan
psikoegitim, bilissel yeniden yapilandirma, sistematik maruz birakma ve gevseme teknikleri
gibi yontemlerin hepsi de daha once de sinavla ilgili kaygilarda etkinligi bulunmus
yontemlerdir (Goldfried vd., 1978; Manansingh vd., 2019; Neuderth vd., 2009; Rajiah ve
Saravanan, 2014). Bu calismaya benzer bir drneklemle yapilan bir ¢alismada, yiiksek risk
iceren sinavlara hazirlanan 14-16 yasindaki 6grencilerde alti seanslik biligsel-davranisci
terapi uygulamasiin kontrol grubuyla karsilastirildiginda anlamli diizeyde bir azalma
gosterdigi bulunmustur (Putwain ve Von der Embse, 2021). Mevcut calismanin sonuglari
daha once yapilan BDT temelli yiiz ylize miidahale ¢aligmalarin1 destekler niteliktedir. Test
edilen uygulamanin, alanyazinda simav kaygisina yonelik biligsel davranigci miidahalelerin
icerigine en dnemli katkis1 6grencilerin kendi kendilerine sinavla ilgili durumlara asamali
olarak maruz kalacaklari, biligsel ve davranigsal egzersizleri yine kendi kendilerine prova

edebilecekleri bir sanal gerceklik programi sunmus olmasidir.

Smav kaygisinda bilgisayar destekli otomatik miidahalelerinin yiiz yiize terapiler
kadar etkin olabilecegini gosteren bir ¢alisma bulunmaktadir (Orbach vd., 2007), ancak
mevcut ¢caligmanin amaci test edilen uygulamanin yiiz yiize terapinin bir alternatifi olarak
etkin oldugu gostermek degildir. Alanyazinda bilgisayar destekli otomatik miidahale
programlarinin etkinligine dair pek ¢ok calisma olmakla birlikte, geleneksel terapiyle

karsilastirildiginda avantajlar1 ve dezavantajlari tartisilan bir konudur (Andersson ve Titov,
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2014). Bu acgidan otomatik destek programlarin yiiz yiize terapinin muadili gérmek yerine
alanyazinda da tstiinde duruldugu gibi kendi Ozelliklerine gore degerlendirmek ve
geleneksel terapilerle karsilastirildiginda ¢ok daha uygun olan maliyetinden bahsetmek

gerekir (Gerhards vd., 2010)

Cocuk ve genclere yonelik hazirlanan teknoloji destekli programlarin bir diger 6zelligi
de teknolojinin hedeflenen kitle i¢in cazip bir tarafi olmasidir. Bu ¢aligmada kendi kendine
destek programlariyla ilgili literatiiriin aksine, ¢alisma eksik veri olmadan tamamlanmaistir.
Yiiksek katilimin sanal gergeklik teknolojisinin ergenler arasindaki popiilaritesinden de
kaynaklandig1 varsayilabilir. Avatar kullanim1 da insan olmayan avatarlarin bile ergenler
tarafindan sicak ve sefkatli olarak goriildiigii tespit edildiginden (Fleming vd., 2016),
katilimcilar i¢in bir motivasyon kaynagi olusturmus olabilir. Caligma tamamlandiktan sonra
katilimcilar uygulamay1 "yararli", "rahatlatici”" ve "ilging" olarak nitelendirmistir. Calismaya
gozlemci olarak katilan rehber 6gretmenler boyle bir uygulamanin 6zellikle yiiz yiize destek
almaya ¢ekinen Ogrenciler i¢in cesaret verici olacagini ve destek almaya dair dnyargilar
kirabilecegini ifade etmislerdir. Alanyazinda da bu goriise uyumlu sekilde teknolojinin

ergenlerin psikolojik destek almaya dair 6nyargilarini kirabilecegine dair ¢aligmalar vardir

(Gulliver vd., 2010).

Yeni bir teknolojinin ergenlerin ilgisini ¢ekmesi beklenen bir sonugtur ve psikolojik
bir destek programina bu ilgiyi gostermis ve yararlanmig olmalar1 da sevindiricidir. Bununla
beraber, sanal gerceklik gibi yeni bir teknolojinin yenilik¢i oldugu icin “tek ya da en iyi
¢Ozliim” gibi gdziikmesi, uygun olmayan bir popiilasyonda kullanilmasi ya da kullanim
sinirlarinin bilinmemesi gibi pek cok etik riske (Madary vd., 2016) kars1 bu ¢alisma hem
detayli bir onam formu ve agiklayici bir psikoegitimle desteklenmis, hem de test asamasinda
oldugu gbz Oniline alinarak aragtirmact ve okul rehber Ggretmenlerinin denetiminde
gerceklestirilmistir. Sanal gerceklikle gelistirilen psikolojik miidahale uygulamalarinin su
anda kendine dair bir etik diizenlemesi olmamakla birlikte ileride boyle bir diizenlemeye

ithtiyac olacagi asikardir (Madary vd., 2016).

Gilinlimiizde teknoloji sadece Ogrenciler tarafindan degil, ayn1 zamanda c¢ocuk ve
ergenlerle ¢alisan klinisyenler ve psikolojik danigmanlar tarafindan da dikkate alinmaktadir.
Okul psikolojik danigmanlari ile yapilan bir ankette, okul psikolojik danismanlarinin %87'si,
teknolojinin psikolojik danigma tasarlama ve sunmada 6nemli bir ara¢ oldugunu bildirmistir

(Steele vd., 2020). Teknoloji ile is birligi, daha fazla 6grencinin hizmetlere ulagmasina
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yardimci olabilir ve danigmaninin yiikiinli azaltabilir (Steele vd., 2020). Calismamizda
gbozlemci olan danmisman O6gretmenler de uygulamanin rehberlik caligmalarinda faydali
olabilecegini belirtmislerdir. Calismanin siav kaygisi ile ilgili bulgular1 ve 6grencilerin
yuksek katilimi, teknoloji tabanli uygulamalarim okul danigsmanligmin bir pargasi
olabilecegine dair mevcut ¢alismalart desteklemektedir (Goodrich vd., 2020, Puhy vd.,
2021; Midgett vd., 2021).

Sanal gerceklik teknolojisinin egitsel baglamda 6grenme siirecini tesvik etme 6zelligi
bilinmektedir (Di Natale vd., 2020). Etkili 6grenme her zaman daha yiiksek diizeyde
bulunusluk ile degil, sanal ortamlarin i¢inde ve disinda Ggrenilen bilgiyi daha kiigiik
parcalara ayirma ile ilgilidir (Mulders vd., 2020). 18 ¢alismanin gozden gegirildigi bir meta-
analiz arastirmasina gore, siiriikleyici sanal gerceklik deneyimi Ogrenme siirecini
tyilestirebilir, 6grencileri hedeflerine dogru motive edebilir, onlar1 6§renme materyali ile
mesgul edebilir ve durumsal 6grenme i¢in benzersiz firsatlar saglayabilir (Di Natale vd.,
2020). Sanal gergeklik, sadece okul dersleri i¢in degil, ayn1 zamanda bilissel, psikomotor ve
duyussal beceriler i¢in de iyi bir 6grenme aracidir (Jensen ve Konradsen, 2018). Bununla
birlikte 6grenciler i¢in tasarlanan uygulamalarin ¢ogu teorik egitim uygulamalaridir ve
pratik egitim sunan uygulamalar daha diisiik bir orana sahiptir (Checa ve Bustillo; 2019). Bu
calismada kullanilan uygulamanin da 6grenmeyi daha kiiciik birimlere (modiillere) bolmesi
ve sanal gerceklik ortamlarinin 6grenme hedeflerini karsilayan etkilesimlere sahip olmasinin
Mulders'in 6grenme cercevesi ile uyumlu oldugu sdylenebilir (Mulders vd., 2020). Genel
sinav kaygisinin deney grubunda anlamli olarak azalmasi uygulamada verilen biligsel ve
davranigsal Ogretilerin kazanimi anlamina gelebilir. Bu c¢alisma, sanal gerceklik gibi
0grenme, maruz birakma ve prova imkani saglayan bir teknolojinin psikoegitim ve bas etme

yontemlerini 6grenme agisindan potansiyelini gostermektedir.

Caligmada uygulamanin gercek sinavda kaygiya olan etkisine ve sinav performansini
olan etkisine yer verilmemistir. Simnav kaygisinin deney grubunun son testinde kontrol
grubuna oranla anlaml sekilde diigmesi bulgusu, katilimcilarin diger alanlardaki klinik
kaygisinin da paralel sekilde diisecek olmasi, okul refahlarinin artmasi ya da sinav
performanslarinin yilikselmesine yordanamaz. Siav kaygisinin biligsel davranigegr terapiyle
anlaml bir sekilde azaldig1 bir ¢calismada, klinik kaygi, kontrol grubuyla karsilastirildiginda
miidahale grubunda kiigiik/orta derecede bir azalma goriilmiis, okul refahinda ise anlamli bir

fark bulunmamistir (Putwain ve Von der Embse, 2021). Bunun nedeni, sinav kaygisinin

45



okul refahina katkida bulunan pek ¢ok etkenden yalnizca biri olmasi olabilir. Bu ¢aligmada
da smav kaygisi, 6grencilerin genel kaygilarinin yalnizca bir pargasi olmasi nedeniyle genel
okul refahini artirmasi beklenmemistir. Bu baglamda 6grencilerin genel refah durumunu ya
da iyilik halini arttiracak programlar i¢in, smav kaygisi gibi tek bir konuya odaklanmig

programlar yerine daha biitiinciil programlar gelistirilmesi akla gelebilir.

Ozetle, bu ¢alisma, siava hazirlanan dgrenciler i¢in otomatik bir kendi kendine destek
sistemini gelistirmis ve smav kaygisini azaltmadaki etkinligini test etmistir. Calismanin
sonuglari, biligssel davranis¢i temelli bir otomatik sanal gerceklik programinin genel sinav
kaygist puanlarini azaltmada etkin oldugunu gostermektedir. Otomatik sanal gerceklik
terapileri "yliz yiize karsilasmalarin zenginligini olusturmaktan" (Kretzschmar vd., 2019)
uzak olsalar bile, 6zellikle bir uzmandan herhangi bir nedenle yiiz yiize destek almayan ya
da alamayan 6grenciler ya da yiiklerini hafifletmek icin teknolojiden destek almak isteyen

uzmanlar i¢in yararl bir kaynak olabilir.

5.2. likincil Bulgular: Durumluk Kaygs, Siireklilik Kaygisi, Otomatik

Diisiinceler

Ikincil sonuglarimizdan ilki olarak, deney grubunun son test durumluk kaygi (DSKE-
D) puanlarinda da plasebo ve bekleme grubuna gore anlamli bir diisiis gézlenmistir. Her
modiiliin sonunda tekrarlanan giivenli yer meditasyonu, farkinda nefes alma ve asamali kas
gevsetme gibi egzersizlerin katilimcilarin sanal sinav ortamlarindaki durum kaygilarini
azaltmada etkin oldugunu tahmin edilmistir. Sonuglar, sinav kaygisini azaltmada giivenli yer
meditasyonunu (Prinz vd., 2019), farkinda nefes egzersizini (Cho vd., 2016) ve progresif kas
gevsemesini  (Zargarzadeh, 2014) etkin bulan diger c¢aligmalarin bulgularini

desteklemektedir.

Sonuglara gore, uygulamanin kullaniminin siirekli kaygi ve olumsuz otomatik
diistinceler lizerinde gruplar aras1 anlamli bir etkisi goriilmemistir. Deney grubunun sontest
stirekli kaygi (DSKE-S) puanlar 6nteste gore daha diisiik puanlara sahip olmasina ragmen,
gruplar aras1 farklar karsilastirildiginda diger gruplara gore 6nemli 6l¢iide farkli degildir.
Uygulamamiz yalnizca sinav kaygisina odaklandigindan ve program farkli alanlardaki
olumsuz diislinceler, klinik kaygilar ve kaygiyr tetikleyen diger durumlar igin
yazilmadigindan, bu sonucun bir etkenin 6grencilerin sinav kaygisi disindaki farkli kaygilar

olabilecegi diisliniilmiistiir. Alanyazina gore sinav kaygisi olan d6grencilerin %60'1nda baska
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bir anksiyete bozuklugu tanis1 bulunmustur (Beidel vd., 1988). Burada ¢alismanin Covid-19
pandemisi nedeniyle okullarin kapanip kapanmayacaginin belirsiz oldugu bir donemde
yapildigin1 ve dgrencilerin bu konuda da kaygilara sahip olabileceklerini belirtmek gerekir.
Test edilen uygulamadaki sanal ortamlar ve avatar senaryolar1 yalnizca sinav kaygisina
odakli sekilde tasarlanmustir.  Spielberger’in gelistirdigi Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri’ne yapilan elestirilerden birinin depresyon oOl¢iimleriyle giiglii iliskilerinden
dolayi stirekli kaygi Olclistinii ayirt edici sekilde tanimlanmamasi oldugunu da unutmamak
gerekir (Knowles ve Olatunji, 2020). Olgegin siirekli kaygi (DSKE-S) alt boyutunun spesifik
stirekli kaygidan ¢ok negatif duygulanimi ifade ettigi diisiiniiliirse (Knowles ve Olatunji,
2020), calismada uygulamanin iki hafta boyunca kullaniminin genel negatif duygulanimi
anlamli sekilde azaltmakta yetersiz kaldig1 sdylenebilir. Uygulamanin uzun vadeli kullanimi
hakkinda ise bu ¢alismadan bir sonug ¢ikarmak miimkiin degildir. Siirekli kayginin problem
cozmeye yonelik ozgiiven ile olan olumsuz iligkisi de goz oniine alindiginda (Grezo ve
Sarmany-Schuller, 2008), uygulamanin oO6grencilerin problem ¢6zmeye yonelik
problemlerinin bir diger nedeni olan bilgi eksikligini diizenlemeye dair (Birenbaum ve
Nasser, 1994) herhangi bir modiil ve icerik barindirmamasi da siirekli kayginin deney grubu

puanlarinin anlamli sekilde azalmamasinda bir etken olabilecegi diisiiniilebilir.

Bu ¢alismadaki hipotezlerimizden bir digeri deney grubunun otomatik diisiince puan
ortalamalarinin kontrol gruplarina gore anlamli sekilde azalacagiydi. Ciinkii modiiller
icerisinde sanal gergeklik sinav kaygisi ortamlarinda gercek disi diislincelerin yeniden
yapilandirilmas1 da avatar ornekleriyle islenmisti. Calisma sonucunda, deney grubunun
ortalama puanlari iki kontrol grubu ile karsilastirildiginda gruplar aras1 anlamli 6l¢lide fark
bulunmamistir. Uygulamada biligsel ¢alismalarin, 6rnegin diisiince hatalarinin 6rneklerle
anlatildigr kisimlarin kisisellestirilmemesi bu sonucun nedenlerinden biri olabilir. Test
edilen uygulamada kisisellestirme algoritmalar1 olan yapay zeka teknolojisi
kullanilmamistir. Bu nedenle 6rnek senaryolar her katilimcei i¢in ayni sekilde tasarlanmustir.
Avatarlar katilimciin hangi otomatik diislinceye sahip oldugunu sorgulayan bir terapi
sohbet robotunun konusma esnekliginden yoksundur. Alanyazina gore, yapay zeka
kisisellestirmeye izin verdigi i¢in sanal gercekligin yapay zeka ile entegre edilmesi kanita
dayali psikolojik miidahaleleri iyilestirmektedir. (Riva vd., 2019). Giincel aragtirmalar da
yapay zekanin otomatik biligsel davranigs¢1 terapi i¢in etkin bir arag oldugunu

desteklemektedir (Fulmer vd., 2018; Dino vd., 2019; Oh vd., 2020). Bu sonuglar1 etkileyen
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bir diger faktor de tipki stireklilik kaygisinda oldugu gibi katilimcilarin sinav konusu disinda

sahip olduklar1 olumsuz diisiinceler olabilir.

Tartisilan biitiin sonuglarin 1s18inda, gelistirilen ve calismadaki gruplarin sinav
kaygisi, siireklilik, durumluk ve otomatik diislince testi puanlar1 da goz oniine alindiginda,
test edilen uygulamanin iki hafta boyunca kullaniminin katilimcilarin kisilik 6zelligi olarak
da degerlendirilebilecek (Spielberger, 1966) siireklilik kaygilarin1 ve otomatik olumsuz
diisiincelerini kontrol gruplarmma oranla azaltmakta yetersiz oldugu, ancak genel sinav

kaygisini ve anda yasadiklar1 durumluk kaygisini azaltmada etkin oldugu sdylenebilir.

5.3. Smmirhliklar

Bu tez c¢alismasi tarafindan sunulan sonuglar, smurliliklart ile birlikte
degerlendirilmelidir. Arastirmamizdaki sirhiliklarin ilki zamanla ilgilidir: Uygulama
modiillerinin Covid-19 pandemisi nedeniyle iki hafta gibi kisa siirede tamamlanmasi
uygulamanin biligsel yeniden yapilandirma gibi kapsamli &gretilerini katilimcilarin
derinlemesine islemesine ve uygulamasina zaman birakmamis olabilir. Oreklem evreni
yalmizca Ankara/Tirkiye'deki 6zel lise son smif 6grencilerinden olustugu icin, arastirma
sonuclar1 farkli yas, yer ve Kkiiltiirler i¢in genellenemez. Arastirmanin kiiclik bir 6rnek
boyutuyla (n=54) ¢alisilmasi da arastirmanin sinirliliklarindan biridir. Ayni zamanda sadece
uygulamanin Oncesinde ve sonrasinda veri toplanmasi ve takip verilerinin eksikligi,
calismanin uzun vadeli etkilerinin goézlenememesine neden olmustur. Aslinda arastirma
Onerisinde calismadan iki ay sonra izleme verisi almak planlanmis olsa da, Covid-19
pandemisi nedeniyle okullarin kapanmasi ile birlikte arastirmanin  bu kismi

tamamlanamamustir.
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6. SONUC

6.1. Sonuc¢

Bu arastirma biligsel davranis¢1 odakli bir sanal gergeklik destek uygulamasinin sinav
kaygisi, otomatik olumsuz diislinceler, durumluk ve siireklilik kaygisin1 azaltma
konusundaki etkinligini arastirmaktadir. Olgiim arac1 olarak Westside Siav Kaygis1 Olgegi,
Otomatik Diisiinceler Olgegi, Durumluk ve Siireklilik Olgegi iki haftalik calismanin
oncesinde ve sonrasinda katilimcilara uygulanmistir. Calismanin sonucunda sanal gergeklik
uygulamasinin sinav kaygisini ve durumluk kaygisini azaltmada anlamali bir etkisi oldugu
goriilmiis, olumsuz otomatik diisiinceler ve stireklilik kaygisi lizerinde ise anlamli bir etkiye

rastlanmamuistir.

Bu ¢alismanin 6zellikle ¢cocuk ve ergen popiilasyonunda uygulanabilecek kanita dayali
ve bilgisayar destekli otomatik terapi programlar1 gelistirilmesi konusunda uluslarasi
alanyazina ve bu alanda program gelistirmeyi diisiinen uzmanlarin ¢aligmalarina katkida
bulunacag diisiiniilmektedir. Aragtirmanin 6rneklem agisindan sinirliliklar: olmakla birlikte,
sinav kaygisi i¢in gelistirilmis bildigimiz ilk biligsel davranisci terapi odakli otomatik sanal
gerceklik destek programinin etkinligini degerlendirmesi hem alanyazin hem de pratik

uygulamalar agisindan 6nemlidir.
Arastirmada test edilen hipotezlerin sonuclar1 agagidaki gibidir:

HI: BDT temelli otomatik sanal gerceklik programini kullanan deney grubunun sinav

kaygis1 Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

H2: Deney grubunun siav kaygisi Ontest ve sontest puan ortalamalar1 plasebo grubuna gore

anlaml diizeyde farklidir.

H3: Deney grubunun siav kaygisi ontest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna gore

anlamli diizeyde farklidur.
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H4: Deney grubunun otomatik diisiinceler ontest ve sontest puan ortalamalari plasebo

grubuna gore anlamli diizeyde farkli degildir.

HS: Deney grubunun otomatik diisiinceler Ontest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme

grubuna gore anlamli diizeyde farkli degildir.

H6: Deney grubunun durumluk kaygisi 6ntest ve sontest puan ortalamalar1 plasebo grubuna

gore anlaml diizeyde farklidir.

H7: Deney grubunun durumluk kaygisi dntest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna

gore anlamh diizeyde farklidir.

HS8: Deney grubunun siireklilik kaygisi dntest ve sontest puan ortalamalar1 plasebo grubuna

gore anlaml diizeyde farkli degildir.

H9: Deney grubunun stireklilik kaygis1 dntest ve sontest puan ortalamalar1 bekleme grubuna

gore anlamh diizeyde farkli degildir.

6.2. Oneriler

Bu kisimda, bulunan sonuglar ve yapilan analizler g6z 6niinde bulundurularak yapilan

calismanin gelistirilmesi ve gelecek calismalara yonelik 6neriler sunulacaktir.

[Ik olarak sonraki galigmalarda bazi metodolojik degisiklikler yapilabilir: Bu
calismada katilimcilar zaman smirhiliklar yiiziinden iki haftalik bir siirecte yogun sekilde
uygulamay1 kullandilar. Alanyazina gore biligsel davranigs¢r miidahale siiresi ¢gogunlukla
bundan daha uzundur ve uzun zamanl bir ¢aligmayla zaman igerisinde kaygi diizeyindeki

degisikliklerin fark edilmesi ve ¢ok yonlii calisilmasi da daha miimkiin goziikmektedir.

Ikinci olarak sanal ortamlarda maruz birakma daha yogun ve katilimcinin segimlerine
gore asamalar1 daha net olarak belirlenmis sekilde gerceklestirilebilir. Uygulamanin okulda
verilen rehberlik sisteminin bir pargasi olarak ve danisman 6gretmenin gerekli gordiigi
durumlarda kullanilarak da etkinligi test edilebilir. Gelecekteki ¢aligmalarda uygulamanin
modiillerin tekrariyla, daha uzun siireli bir sekilde ve okul danigmanlarinin ¢alismalariyla
entegre sekilde kullanilmasi uygulamanin etkinligini ve bu etkinligin dayanikliligim

artirabilecegi diistiniilmiistiir.
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Uciincii olarak, calismadan sonra bazi katilimcilar bir sanal ortamin, 6rnegin ev
grafiklerinin kendi evlerine benzemedigini ve senaryolarda verilen bazi Orneklerin
kendilerine uymadigmi ifade etmislerdir. Daha sonraki c¢alismalar katilimcilarin
bulunduklar1 sanal ortamlari kisisellestirebilecekleri uygulamalar gelistirmeye odaklanabilir

ve katilimciya daha fazla segenek sunarak interaktif iletigimi arttirabilirler.

Dordiincii olarak, sinirliliklar kisminda deginildigi iizere, gelecekteki calismalar say1
olarak daha kapsaml1 bir 6rneklem ve farkli yas gruplar ile calisilabilir. Ornegin Akademik
Personel ve Lisansiistii Egitimi Giris Simmavi (ALES), Yabanci Dil Bilgisi Seviye Tespit
Sinavi (YDS), Kamu Personeli Se¢gme Siavi (KPSS) gibi yiiksek riskli sinavlara hazirlanan
yetiskin popiilasyona yonelik de bir ¢alisma yapilabilir. Bu arastirma yalnizca son sinif lise
ogrencilerine yapildigi i¢in, daha kii¢iik siniflardan katilimci segilerek programin uzun siireli

kullanimina yonelik farkli yas gruplarinin karsilastirildigi calismalar da yapilabilir.

Besinci olarak, miidahale sirasinda herhangi bir biyometrik veri toplanmamistir.
Gelecekteki caligmalar, miidahale sirasinda kalp atigin1 ve galvanik cilt tepkisini objektif
Olciiler olarak dlgebilir ve boylece sanal gergeklik ortamlarinda verilen tepkiler daha detayli

olarak analiz edilebilir.

Altinct olarak, uygulamada sanal gerceklik uygulamasinda kullanilan yontemlerden
hangisinin (psikoegitim, biligsel miidahaleler, davranigsal miidahaleler), sinav kaygisini

azaltmada ne kadar etkin olduguna dair daha detayli bir ¢alisma yapilabilir.

Son olarak, olas1 bir takip ¢aligmasi, uygulamanin etkinligini yiiz yiize klinik tedavi
ile karsilastirilabilir veya bu ¢alismanin sonuglarinin standartlastirilmis puanlarini ve etki
blytikliiklerini diger yiiz yiize miidahalelerle karsilastirabilir. Gelecekteki arastirmalar,
uygulamanin kullanimi ile smavdaki gercek kaygimin veya uygulamanin kullanimi ile

akademik performans arasindaki iligkiyi de inceleyebilirler.
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EKLER

EK-1. Veli Onam Formu

Ayrintih Bilgilendirme ve Veli Onam
Sevgili Anne Baba,

“Sinav Kaygisi i¢in Sanal Gergeklik Destek Programi” adli bu ¢alisma Yildirnm Beyazit
Universitesi yiiksek lisans 6grencisi Psikolog Cemile Akdag Cebi ve Psikolog Dog. Dr.
Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan yiiriitiilmektedir. Bu arastirma T.C. Milli Egitim
Bakanligi’nin ve okul yOnetiminin izni ve denetimi ile gerceklesmektedir. Arastirma
uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliikk esasina dayalidir. Cocugunuz ¢aligsmaya katilip
katilmamakta 6zglirdiir. Cocugunuzun katilimina onay verebilir, reddedebilir ya da herhangi
bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Liitfen asagidaki bilgileri okuyunuz ve cocugunuzun

katilmasina karar vermeden dnce anlamadiginiz her hangi bir sey varsa ¢gekinmeden sorunuz.

Bu calismanin amaci nedir? Calismanin amaci, sanal gergeklik odakli bir destek

programinin sinav kaygisini azaltmadaki etkinligini test etmektir.

Bu ¢alismanin ¢ocuguma faydasi nedir? Bu c¢alisma sonunda sinav kaygisiyla bas etme

yontemlerini 6grenmis olacaktir.

Bu calismada c¢ocugumun Kkimlik bilgisi kulamhir mi?: Hayir. Calisma tamamen
anonimdir ve hi¢ bir kimlik bilgisi kullanilmamaktadir. Calismada doldurulan 6lgeklerde
yalnizca 6grenci numarasi kullanilacak, bu numara da arastirma analizi sirasinda bir koda

doniistiiriilecektir.
Sanal gerceklik nedir?

Sanal gerceklik; bir bilgisayarda, kabin ortaminda veya basa takili sanal gerceklik
gozliikleriyle kullanicilara olusturulan sanal ortamda gergekmis gibi bulunma hissi veren ii¢
boyutlu ortamlaridir. Sanal gerceklik teknolojisi giinlimiizde reklam, tiretim, ticaret, egitim,

eglence, turizm ve tip alanlarinda kullanilmaktadir.
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Sanal gercekligin psikolojide ve egitimde uygulamalar1 nelerdir? Kabul gormiis bir

yontem midir?

Sanal gercekligin hem klinik ortamalarda, hem destek uygulama hem de egitimde bir

Ogretim araci olarak etkin kullanimlari mevcuttur.
Arastirma nerede uygulanacaktir?
Arastirmanin tamami okulda ve rehber 6gretmenler gozetiminde uygulanacaktir.

Cocugunuzun katilimei olarak ne yapmasini istiyoruz? Calismanin amaci dogrultusunda,
biitlin 6grenciler ¢alisma dncesi ve sonrasi online ve anonim olarak (10-15 dk) bazi dlgekler
doldurur (6grenci bilgi formu, sinav kaygisi 6l¢egi, durumluk ve siirekli kaygi envanterleri,
otomatik disilinceler 6lgegi). Calismaya katilan 6grenciler sanal gergeklik teknolojisiyle
desteklenen ve dgrencileri sinav kaygisi hakkinda bilgilendiren ve sinav kaygisiyla bas etme
yontemlerini 6gretmeyi hedefleyen 6 modiillik ve toplamda 3 saat siirmesi beklenen bir

calismaya katilirlar.

Covid-19 onlemleri esliginde bir smifta yalnizca 4 6grenci bulunacak, her uygulamada
kendilerine ayrilmis ve sterilize edilmis sanal gergeklik gozliigii ve telefonu
kullanacaklardir. Calismaya katilan biitiin 6grenciler ¢alisma sonrasinda (tercihe gore online

ya da ylizylize olarak) sinav kaygisi bas etme egitimine katilabilirler.

Bu calismanin riski var midir? Program tavsiye edilen popiilasyonda klinik bir risk
ongoriilmeyen bir destek ¢aligmasidir. Cocugunuz 3D sanal gerceklik video goriintiilerde
sinemada izlenen ii¢ boyutlu filmlere benzer sekilde gegici olarak (6rn. gdzde hassasiyet,
gbz yorgunlugu veya mide bulantisi) yasayabilir. Boyle bir yan etkinin gegici oldugu
bilinmektedir. Literatiirde kalict bir yan etkisine rastlanmamustir. Ogrenci ii¢ boyutlu
ortamda rahat hissetmezse, rahatlayana kadar programi kullanmaya ara verebilir ya da isterse

calismadan ayrilabilir.
Bu calismaya kimler katilamaz?

Sanal gerceklik gozliiklerinin bazi popiilasyonlarin kullanimi doktor tavsiyesiyle olmalidir
ve c¢ocugunuz asagidaki saglik sorunlarindan birine sahipse bu ¢alismaya dabhil
edilmeyecektir: Binokiiler gorme bozuklugu, tani almis psikiyatrik rahatsizliklar, denge
bozuklugu, yiiksek kan basinci, ara¢ tutmasi, kalp rahatsizligi, epilepsi, vertigo, migren,

isitme cihazi, kalp ritmi diizenleyici ve kalp pili kullanima.
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Cocugunuz ya da siz cahismay1 yarida kesmek isterseniz ne yapmahsimiz?: Katilim
sirasinda herhangi bir bir nedenden 6tiirli ¢ocugunuz rehber 6gretmenine haber vererek

calismadan ayrilabilir.

Bu c¢alismayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz: Onay vermeden once sormak
istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra telefon
veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Caligma
hakkinda daha fazla bilgi ve sorulariniza cevap almak i¢in ¢alismay1 yoneten Psikolog
Cemile Akdag Cebi ile iletisim kurabilirsiniz. Bu caligmaya katiliminiz i¢in simdiden

tesekkiir ederiz. Saygilarimizla,

Arastirmaci : Cemile AKDAG CEBI

Tletisim : e-posta: akcemile @gmail.com

Bu calismayla ilgili gerekli kayitlar: Asagidaki rahatsiziklardan birine cocugunuz sahip

midir? Liitfen isaretleyiniz.

e Binokiiler gorme bozuklugu Evet__ Hayrr
e Vertigo Evet_ Hayr
e Tan1 almis psikiyatrik rahatsizlik Evet_ Hayr
e Denge bozuklugu Evet_ Hayrr
e Yiiksek kan basinci Evet_ Hayr
e Kalp rahatsizlig Evet_ Hayir
e Epilepsi Evet__ Hayir
e Isitme cihaz1 kullanimi Evet_ Hayrr
e Kalp ritmi diizenleyici /kalp pili kullanimi Evet_ Haywr____
e Migren Evet_ Hayir
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Calismanin riskleri ve faydalart hakkinda bilgilendirildim. Yukaridaki bilgileri okudum
ve velisi bulundugum okulunuzun 12. Sinif ogrencisi
.................................................. ’min yukarida aciklanan ¢alismaya katilmasini

onayliyorum. (Onaylamiyorsaniz formu bos teslim ediniz.)

Velinin adi-soyadi

Imza

Bugiiniin Tarihi

Cocugun adi soyadi ve dogum tarihi:

(Formu doldurup imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri gonderiniz).
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EK-2. Demografik Bilgiler Formu

Liitfen agagidaki bilgi formunu adiniz1 ve soyadiniz paylasmadan doldurunuz.

1. Cinsiyet:
oKadin
oErkek

2. Dogum yili:

3. Annenizin Egitim Diizeyi:
oflkogretim

oOrtaokul

oLise

oLisans

oYiiksek lisans ve fazlasi

4. Babanizin Egitim Diizeyi:
oflkogretim

oOrtaokul

oLise,

oLisans

oYiiksek lisans ve fazlasi

5. Ailenizin toplam aylik geliri (En yakin binlige yuvarlayabilirsiniz)

6. Kac kardessiniz?

7. Kaginci ¢ocuksunuz?

8. Gegen donem karne not ortalamaniz:

9. Daha 6nce hi¢ siif tekrar1 yaptiniz mi1?
oEvet
oHayir
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EK-3. Westside Sinav Kaygis1 Ol¢egi

Daima
dogru

Genellikle
Dogru

Ara sira
dogru

Nadiren
dogru

Asla dogru
degil

1. Onemli bir sinav yaklastikca ders
calismaya yogunlagmam da zorlagir

2. Ders galisirken ¢alistigim konulari
sinavda hatirlayamayacagim diye
endigelenirim

3. Onemli sinavlar sirasinda yanlis
yaptyorum diye diisliniirim

4. Onemli sinavlar sirasinda dersten
kalacagim diye diigiiniiriim

5. Onemli smavlarda dikkatimi
kaybederek bildigim seyleri
hatirlamayabilirim

6. Sinav sorularinin yanitlarini sinav
bittikten sonra hatirlarim

7. Onemli bir smav dncesinde
Oylesine endiselenirim ki sonunda en
iyi sinavimda bile ¢ok yorgun olurum

8. Onemli bir sinavdayken kendimi
keyifsiz hissederim

9. Onemli bir sinavdayken gergekten
kendim degilmisim gibi hissederim

10. Onemli sinavlar sirasinda bazen
zihnimi baska yerlere dagilmis olarak
bulurum

11. Bir sinavdan sonra sorulari
yeterince iyi yanitlayip
yanitlayamadigim konusunda
endiselenirim
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EK—4. Durumluk ve Siireklilik Kaygi Envanteri

STAI FORM TX-1

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularimi anlatmada kullandiklar bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da SU ANDA nasil hissettiginizi ifadelerin
sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin ilizerinde fazla zaman harcamaksizin aninda nasil

hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

Hig Biraz Cok Tamamiyle
1. Su anda sakinim (1) 2) 3 “4)
2. Kendimi emniyette hissediyorum (1) 2) 3) 4
3. Su anda sinirlerim gergin €)) 2) 3) 4
4. Pigsmanlik duygusu i¢indeyim (1) 2) 3) 4)
5. Su anda huzur i¢indeyim (1 ) 3) 4)
6. Su anda hi¢ keyfim yok (1) ) 3) 4)
7. Basima geleceklerden endise ediyorum 1) 2) 3) “
8. Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) ) 3) 4
9. Su anda kaygiliyim (1 ) 3) 4)
10. Kendimi rahat hissediyorum D 2) 3) “)
11. Kendime giivenim var (1) 2) 3) 4)
12. Su anda asabim bozuk (1) 2) 3 4)
13. Cok sinirliyim (1 2) 3) 4)
}llisigll;,riir;;nn ¢ok gergin oldugunu ) @) 3) (4)
15. Kendimi rahatlamis hissediyorum (D ) 3) )
16. Su anda halimden memnunum (1) 2) 3) “)
17. Su anda endiseliyim (1 2) 3) 4)
I11i8s.SIe—Idei}}llzcr'illrrlrcllan kendimi saskina donmiis ) @) 3) (4)
19. Su anda sevingliyim (1) 2) 3 “4)
20. Su anda keyfim yerinde (1) 2 3) )
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STAI FORM TX-2

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmni anlatmada kullandiklar1 bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da GENEL olarak nasil hissettginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanim1 karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis

cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman harcamaksizin GENEL olarak

nasil hissettiginizi gdsteren cevabi isaretleyin.

beni tedirgin eder

Hig Biraz Cok Tamamiyle
21. Genellikle keyfim yerindedir €)) 2) 3) 4@
22. Genellikle ¢cabuk yorulurum €)) ) 3) (@]
23. Genellikle kolay aglarim (1) 2) 3) )
24. Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim (1) 2) 3) )
25. Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlari
Kaciririm (D (2) 3 4)
26. Kendimi dinlenmis hissederim (1) 2) 3) @)
27. Genellikle sakin, kendime hakim ve
sogukkanliyim M &Y 3 @)
28. Giicliiklerin yenemeyecegim kadar
biriktigini hissederim M 2 3 @)
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim @)) 2) 3) 4
30. Genellikle mutluyum (1) 2) 3) 4
31. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim €)) ) 3) (@]
32. Genellikle kendime giivenim yoktur €)) ) 3) (@]
33.Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) 2) 3) 4
34, Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilasmaktan
kacinirim (1 (2) (3) 4)
35. Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim )] ) 3) (@]
36. Genellikle hayatimdan memnunum )] ) 3) (@]
37. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder €)) 2) 3) @
38. Hayal kirikliklarini1 dylesine ciddiye alirim
ki hi¢ unutmam (M &Y ) @)
39. Akli basinda kararli bir insanim (1) 2) 3) @)
40. Son zamanlarda kafama takilan konular ) @) 3) )
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EK-5. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Asagida kisilerin zaman zaman aklina gelen bazi diisiinceler siralanmigtir. Liitfen her birini
okuyarak, bu diisiincelerin SON BIR HAFTA i¢inde aklinizdan ne kadar siklikla gegtigini
isaretleyiz. Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyunuz ve maddelerin yanindaki uygun say1y1

asagidaki siklar1 dikkate alarak isaretleyiniz:
1. Hi¢ aklimdan ge¢medi 4. Sik sik aklimdan gegti
2. Ender olarak aklimdan gecti 5. Hep aklimdan gecti

3. Arada sirada aklimdan gecti

Ne kadar aklimizdan gecti? Hig Ender Arasira Sik sik Iz{ai;an
1. Tim diinya bana karsiymis gibi geliyor 1 2 3 4 5
2. Hig bir ige yaramiyorum 1 2 3 4 5
3. Neden hi¢ basarili olamiyorum 1 2 3 4 5
4. Beni hi¢ kimse anlamiyor 1 2 3 4 5
5. Bagkalarini diis kirikligina ugrattigim oldu 1 2 3 4 5
6. Devam edebilecegimi sanmiyorum 1 2 3 4 5
7. Keske daha iyi bir insan olsaydim 1 2 3 4 5
8. Oyle giigsiiziim ki 1 2 3 4 5
9. Hayatim istedigim gibi gitmiyor 1 2 3 4 5
10. Kendimi diis kirikligina ugrattim 1 2 3 4 5
11. Artik higbir seyin tad1 kalmadi 1 2 3 4 5
12. Artik dayanamayacagim 1 2 3 4 5
13. Bir tiirlii harekete gecemiyorum 1 2 3 4 5
14. Neyim var benim 1 2 3 4 5
15. Keske baska bir yerde olsaydim 1 2 3 4 5
;SUI;IQE:::; Osreglgl iki ucunu bir araya 1 5 3 4 5
17. Kendimden nefret ediyorum 1 2 3 4 5
18. Degersiz bir insanim 1 2 3 4 5
19. Keske birden yok olabilseydim 1 2 3 4 5
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20.

Ne zorum var benim

21.

Hayatta hep kaybetmeye mahkiimum

22.

Hayatim karmakarigik

23.

Basarisizim

24.

Hig bir zaman bagaramayacagim

25.

Kendimi ¢ok ¢aresiz hissediyorum

26.

Bir seylerin degismesi gerek

27.

Bende mutlaka bir bozukluk olmali

28.

Gelecegim kasvetli

29.

Hig bir sey igin ugrasmaya degmez

30.

Higbir seyi bitiremiyorum
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EK-6. Milli Egitim Bakanhg izin Belgesi

L%
N
0

Sayr 04,03,
Konu : Aragtirma izni

ANKARA YILDIRIM BEYAZIT UNIVERSITESI REKTO GUNE

T.C.
ANKARA VALILIGI
Milli Egitim Midiirliiga

flgi a)
b) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Mudiiri

Universiteniz Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiksel
CEBI'nin "Yiiksek Riskli Siav Kaygisi igin Sanal lik Destek Programm" konulu
tezi kapsaminda Cankaya ve Golbast llgelerine bagh %&uygulanacak olan veritoplama
araglan ilgi (b) Genelge gergevesinde incelenmigtir

Yapilan inceleme sonucunda, soz kon
edilen dlgme araglannin; Tirkiye Cumburiyeti . Milli Egitim Temel Kanunu ile
Tirk Milli Egitiminin genel amaglanna uy@ak, ilgili yasal duzenlemelerde belirtilen
ilke, esas ve amaglara aykinlik teskil etmey Zitim-6gretim faaliyetlenini aksatmayacak
sckilde okul ve kurum yoneticilerinin sorumiulugunda gonillilik esasina gore uygulanmas:

Midirligiimiizee uygun gortilmiigtir.
Bilgilerinizi ve geregini n'a%h,

é{/\
2.
®

Ek: '
Uygulama lan (4 sayfa)

Dagitim:

Geregi: %

Anka& Beyazit Universitesi Rektorliigi
Bilgi

4l olbag:

L 4
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EK-7. Etik Kurulu Onay1

: ﬂ”  YILDIRIM BEYAZIT ‘L‘r.yivﬁksm:si (AYBU)
5 |l ETiK KURULU
o PROJE ONAY BELGESI

Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Klinik Psikoloji Yiksek
Lisans boliimi dgrencilerinden Cemile Akdag Cebi'in, Yiksek Riskli Sinav Kaygis: igin Sanal
Gergeklik Terapisi adh aragtirmasy degerlendirilmistir.

Proje etik agisindan uygun bulunmustur. /

Proje etk agisindan geligtirilmesi gerekmektedir.

Proje ctik agisindan uygun bulunmamstir,

f

~ AYBU ETIK KURULU KARARI
‘ (Etik Kurul tarafindan doldurulacakur)

-
| Aragtirma kodu (Y1l — Aragtirma sira no)
| Bagvuru formunun Etik Kurula ulastid tarih 4 S’ 2, D77
Ftik Kurul Karar toplant: tarihi ve karar no / 5 "o 2l > /?»-—— 7’[
1 Yer Yildinm Beyazt Universitesi, Esenboga Kiilliyesi
hK:mhmc:lar Formda imzast bulunan iiyelerimiz toplantiya
| katilmigtir.

KURUL BASKANI, BASKAN YARDIMCISI VE UYELER:

iMza

Prof. Dr. Cem Safak CUKUR Baskan

Prof. Dr. Tckin AKDEMIR Bsk. Yrd.

Prof. Dr. Muharrem KILIC Uye

Dog. Dr. Ozge GOKBULUT OZDEMIR Uye

pr. Ogr. Uyesi Ertugrul DEMIRDEL Uye

Dr. Ogr. Uyesi Behliil TOKUR Uye

Dr. Ogr. Cyesi Sule KAYA Uve

Dr. Ogr. Uyesi Birgiil OZKAN Uye

Dr. Ogr. Uyesi Nimet YILDIRIM TiRGIL U
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