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OZET

KABUL VE KARARLILIK TERAPISI VE BILISSEL DAVRANISCI TERAPI
TEMELLI PSIKOEGITIM PROGRAMLARININ SINAV KAYGISINA
ETKISi

YAPAN, Saadet
Doktora Tezi,
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Egitim Bilimleri Bilim Dal1
Tez Danismani: Dog¢. Dr. Mehmet MURAT
Ikinci Danisman: Dog. Dr. K. Fatih YAVUZ
Ocak-2021, 215 sayfa

Bu arastirmanin amaci Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim
programinin lise son smif 6grencilerinin smav kaygisi diizeyine etkisinin incelenmesi
ve geleneksel Bilissel Davranis¢1t Terapi (BDT) temelli psikoegitim programi ile
karsilastirilmasidir. Deneysel desende gergeklestirilen arastirmada veri toplama
araclar1 olarak Kisa Semptom Envanteri, Smav Kaygisi Envanteri, Kabul ve
Birlesme Olcegi Gengler-8 ve Otomatik Diisiinceler Olgegi  kullanilmustir.
Arastirmaya dahil olma Olgiitlerini karsilayan denekler ACT, BDT ve kontrol grubu
olmak tiizere ii¢ gruba atanmustir. ACT grubunda yer alan deneklere yedi oturum,
BDT grubunda yer alan deneklere ise sekiz oturumluk psikoegitim programi
uygulanmis; kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastirma
sonuglart hem ACT hem BDT’nin 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerini azaltmada
etkili oldugunu; bu etkinin izleme donemlerinde de devam ettigini gostermektedir.
Bununla birlikte uygulama sonrasinda ACT grubunda yer alan deneklerin kagmma
ve birlesme diizeylerinde anlamli azalma oldugu; BDT grubundaki deneklerin ise
otomatik diisiince sikliklarmin azaldigi goriilmistiir. Arastirma bulgular1 gruplara
segkisiz atama yapilamamasi nedeniyle gii¢lii neden sonug iliskileri kurulmasina
imkan vermese de sonu¢ olarak, geleneksel BDT ye gore yeni bir yaklasim olan
ACT’in ogrencilerin smav kaygisini azaltmada BDT kadar etkili bir yaklasim
olduguna dair 6nemli veriler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, biligsel davranis¢1 terapi, kaygi,
siav kaygisi.



ABSTRACT

EFFECTS OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY AND
COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY BASED PSYCHOEDUCATION
PROGRAMS ON TEST ANXIETY

YAPAN, Saadet
PhD Dissertation
Educational Science Program
Supervisor: Dog. Dr. Mehmet MURAT
Co-Supervisor: Dog. Dr. Kaasim Fatih YAVUZ
Janurary-2021, 215 pages

The aim of this study is to investigate the effectiveness of Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) based psychoeducational program on test anxiety of
high school senior students and compare to effectiveness of traditional CBT. Study
was conducted in a pre-experimental design. Short Symptom Inventory, Test Anxiety
Inventory, Avoidance and Fusion Scale Youth-8 and Automatic Thoughts Scale were
used as data collection tools. Participants meeting the inclusion criteria were
assigned to three groups as ACT, CBT and control group. ACT group received seven
session and CBT group received eight session psychoeducational intervention while
control group received no intervention. The results of the study showed that; both
ACT and CBT are effective in reducing students' test anxiety and this effect
maintained at 1 and 3 month follow up. However, it was seen there was a significant
decrease in avoidance and fusion levels of the participants of the ACT group and
automatic thougts frequency of CBT group. Although the research findings don’t
allow strong cause-effect relationships to be established due to the inability to
randomly assign subjects to groups; as a result, it provides important data that ACT,
which is a new approach compared to traditional CBT; as effective as CBT that can
be used in reducing students' test anxiety.

Keywords: Acceptance and commitmet therapy, cognitive behavioral therapy,
anxiety, test anxiety.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Tiirkiye egitim sisteminde merkezi smavlar 6nemli bir degerlendirme araci
olarak yer almakta, birgok gencin gelecegi bu sinavlardan elde ettikleri sonuglara
gore sekillenmektedir. Olgme, Se¢me Ve Yerlestirme Merkezi'nin verilerine gore
2020 yilinda Yiiksekdgretim Kurumlar1 Sinavi’na (YKS) 2.436.958 aday basvuru
yapmis, tercih yapmaya hak kazanan 1.745.642 6grenciden 1.151.632 kisi tercih
yapmustir. Ayni yil igerisinde tiniversitelerin toplam kontenjan1 838.221 olarak
belirlenmis ve 431.380°1 lisans programi olmak iizere 781.165 aday iiniversitelerin
lisans ve oOnlisans programlarma yerlesmistir (OSYM, 2020). Bu sayisal veriler
smava giren adaylarin yaklasik yarisinin {iniversite egitimi almaya hak
kazanabildigini gostermektedir. Sadece lisans programlarina yerlesen aday sayisina
bakildiginda bu oran daha da diismektedir. Ustelik &grencilerin iiniversitelerin
herhangi bir lisans programindan mezun olmalar1 da is bulmalarina ya da yeterli
maddi gelir saglamalarina olanak saglamamaktadir. Bu nedenle birgok &grenci
sinavlara hazirlik siirecinde yiiksek bir ¢calisma performansi ve basar1 gostererek iyi
bir programa yerlesmek igin c¢aba sarfetmekte, zorlu bir hazirlik siirecinden
geemektedir (Yildirim ve Ergene, 2003, s.225). Bu zorlu rekabet siirecine ek olarak
olumsuz ebeveyn, 6gretmen tutumlari, kotii ¢alisma aligkanliklar1 (Cetinkaya, 2018),
akile1 olmayan inancglar (Giilden ve Cakir, 2013), diisiik 6z saygi ve 6z diizenleme
becerisi gibi (Embse vd., 2017) bir ¢ok faktoriin de devreye girmesiyle dgrenciler
smav performanslarini olumsuz etkileyecek diizeyde kaygi yasayabilmektedirler
(Cassady ve Johnson, 2002). Basarilar1 olumsuz etkilenen bu 6grenciler sinav kaygisi
nedeniyle psikolojik destek almak i¢in okul psikolojik danigmanlarina, psikologlara

ya da psikiyatri uzmanlarina bagvurmaktadirlar.



“Formel bir smav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin gergek
performansini ortaya koymasini engelleyen bilissel, duygusal, davranigsal 6zellikleri
olan, bireyde gerginlik yaratan, rahatsiz edici bir duygusal durum” olarak tanimlanan
smav kaygis1 (Spielberger, 1972, akt. Hanimoglu ve Inang, 2011, s.352), sadece
akademik bagariy1 etkilemekle kalmamakta, Ogrencilerin psikolojik ve fiziksel
sagligmi da olumsuz etkileyen 6nemli bir sorun olarak karsimiza cikmaktadir.
Sadece lise ogrencilerini degil her egitim donemindeki 6grencileri etkileyen sinav
kaygisinin (Duman, 2008; Segool vd., 2013) 6znel iyi olus (Steinmayr, 2016) ve okul
tilkkenmisligi lizerinde de yordayici etkiye sahip oldugu bilinmektedir (Demir, 2015).
Bununla beraber smav kaygisi yasayan Ogrencilerin uyku kaliteleri de olumsuz
etkilenebilmekte (Kose, Yilmaz ve Goktas, 2018), sinav kaygisina somatik sikayetler
(Beidel vd., 1991) ve depresyon (Lee ve Larson, 2000; Yildirim, 2007) gibi
psikiyatrik problemler de eslik edebilmektedir.

Ogrencilerin bu zorlu siiregte yasadiklar1 yogun kaygi ve bu kayginin
Ogrencilerin yasamma olumsuz etkileri uzmanlar1 smav kaygisit ile bas etme
becerileri kazanmalarina destek olacak programlar gelistirmeye yoneltmistir. Smav
kaygisinin azaltilmasma yonelik gelistirilen bu programlar davranigsal yaklagim (6rn:
sistematik duyarsizlagtirma, gevseme egzersizleri vs.), biligsel yaklasim (6rn: biligsel
yeniden yapilandirma), beceri odakli yaklagimlardan (6rn: test alma ve ders ¢alisma
becerileri) olusmakta veya bahsi gegen bu yaklasimlar bir arada kullanilmaktadir
(Bannon, 2017, s.5). Ergene (2003)’nin, 56 smav kaygis1 miidahalesinin yer aldigi
meta analiz ¢alismasinda davranigsal miidahalelerin, sahip oldugu genis etki
biiyiikligl ile smav kaygismi azaltmada en etkili miidahaleler oldugu sonucuna
ulagilmistir. Davranigsal miidahaleleri sirasiyla orta derecede etki biiyiikligl ile
biligsel miidahaleler, kiiclik etki biiyiikliigii ile beceri odakli ve bilissel-davranisci
miidahaleler izlemektedir.

Smav kaygisinin azaltilmasma yonelik olarak gelistirilen psikoegitim
programlar1 ise ¢ogunlukla geleneksel biligsel davranisgr modele dayanmakta; hem
biligsel tekniklerin (bilissel yeniden yapilandirma, psiko-egitim) hem davranig¢i
tekniklerin (gevseme egitimi, sistematik duyarsizlastrma vb.) smav kaygismin
fizyolojik ve bilissel belirtileri iizerinde etkili oldugu goriilmektedir (Bozanoglu,
2005; Can vd., 2012; Dalelio ve Murray, 1981; Demirci ve Erden, 2016; Ergene,
2003; Finger ve Galassi, 1977; Holroyd, 1976; Ulusoy vd., 2016). Ozdemir ve



Ergene (2014, s.285) alt1 oturumdan olusan bilissel-davranisgi temelli smav
kaygisiyla basa ¢ikma programlarinin, dgrencilerin smav kaygisini azaltmada ve
smav kaygisi ile basa ¢ikma becerileri kazanmalarinda etkili oldugunu belirtmistir.

Smav kaygist ile basetmelerinde Ogrencilere yardimci olacak bir diger
yaklasim ise geleneksel bilissel davranis¢i terapilerin (BDT) aksine belirli bir
problemle iligkili bilis, duygu, an1 veya hislerin igerigi, bicimi ya da siklig1 yerine
islevlerine daha fazla 6nem veren kabul temelli terapilerdir (Brown, 2011; Hayes ve
Storsahl, 2004; Saeed vd., 2016; Zettle, 2003). Uciincii dalga davranisc1 terapiler
olarak literatiirde yer alan bu yeni kusak terapilerin oncii yaklasimi ise Kabul ve
Kararlilik Terapisidir -Acceptance and Commitment Therapy, ACT- (Harris, 201643,
s.80). Steven Hayes, Kelly Wilson ve Kirk Strosahl tarafindan gelistirilen ACT
(Hayes vd., 1999); kabul, an ile temas, deger odaklilik ve davranis degisimi
stireglerini  kullanarak psikolojik esnekligi arttirmayr amaglayan bir bilissel-
davranig¢1 yaklagimdir (Hayes vd., 2013, s.187). ACT’in temel sagliklilik kavrami
olan psikolojik esneklik ise iginde bulunulan an ile baglant1 kurabilme, yasantilanan
i¢csel deneyimlerle -yargilamadan ve onlara karsi savunmaya ge¢cmeden- temas etme
ve degerler dogrultusunda harekete gecebilme olarak tanimlanir (Hayes vd., 2006,
s.7). Stire¢ odakli bir yaklasim olan ACT, psikolojik esnekligi artirmak igin an ile
temas, kabul, bilissel ayrisma, baglamsal-benlik, degerler ve deger-odakli davranis
olmak tizere her biri birbiriyle iliskili olan alt1 siirecin gelistirilmesine yonelik
miidahaleler icermektedir (Hebert ve Formnan, 2011).

ACT’in bir ¢ok psikopatolojik bozukluktaki etkililigi randomize kontrollii
caligmalarla gosterilmistir (Bach ve Hayes, 2002; Baer vd., 2005; Formann vd.,
2007; Gifford vd., 2004; Twohig vd., 2006) Anksiyete bozukluklarinin tedavisinde
de yiiksek bir etkiye sahip olan ACT (Swain vd., 2013) yaklagimma gore anksiyete
bozukluklari, yasantisal kagimma ve iliskili diisiincelerle birlesme sonucunda gelisir
ve devam ederler (Orsillo vd., 2005, akt. Sharp, 2012). ACT formiilasyonuna gore
kaygiyla iliskili sorun yasayan bireyler, her insanin deneyimleyebilecegi kalp
carpmtisy, terleme gibi kaygi belirtilerini veya bir topluluk Oniinde konusurken
soyleyeceklerini unutma, simavda basarisiz olma gibi endiseye neden olan birtakim
deneyimleri yasamak istemezler. Bu nedenle kaygi ve kaygiyi tetikleyen olaylar ve
uyaranlar1 kontrol etmeye ya da yok etmeye ¢alisir, yasantisal kaginma stratejilerine

basvururlar. Endise, durumsal kaginma, baskilama gibi yasantisal kaginma stratejileri



kisa vadede kaygidan kurtulmalar1 icin ige yarasa da uzun vadede faydasi olmaz,
aksine islevsiz olan bu stratejileri zamanla daha sik kullanmaya baslarlar. Yasantisal
kaginma stratejilerinin uzun siire ve sik¢a kullanilmasi ise islevselligin azalmasina ve
yasam Kkalitesinin diismesine neden olur (Orsillo vd., 2004). ACT, kaygi ile
calisirken danisanlara kaygi ile miicadele etmek ya da rahatsizlik veren duygu ve
diistinceleri azaltmaya ¢abalamak yerine, onlar1 olduklar1 gibi gézlemleme becerileri
kazandirir. Danisanlarin anksiyeteye daha esnek ve kagmmaci olmayan bir tutumla
yaklagmasi, rahatsizlik veren igsel yasantilari ile birlikte degerleri dogrultusunda
hareket etmeleri igin onlara bir alan olusturur (Eifert, vd., 2009, s.368).

Kaygi, siirekli kaygi ve durumsal kaygi olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Durumsal kaygi, belirli bir durumda otonom sinir sisteminin aktive olmasiyla ortaya
cikan fizyolojik reaksiyonlar ve gerginlik, sinirlilik, endise gibi duygusal
reaksiyonlar; siirekli kaygi ise bireyde kismen kalici olan kaygi egilimi olarak
tanmimlanmaktadir. (Speilberger ve Vagg, 1995, s.6). Speilberger vd. (1978), smav
kaygisini siirekli kaygi ile iliskili gormekle beraber, bu 6grencilerin, siirekli kaygi
puanlar1 diisiik olan 6grencilerle karsilastirildiklarinda durumluk kaygilarin1 daha
yogun yasadiklarini, otonom sinir sistemi uyarilmigliklarinin daha yiiksek oldugunu
belirtmektedir. Bununla birlikte bu 6grencilerde kendi performanslarina ve sinava
iligkin dikkatlerini ve performanslarmi olumsuz yonde etkileyen endise igerikli
bilislerin daha sik goriildiigiinii belirtmektedir (Akt. Speilberger ve Vagg, 1995, ss.6
-7). Smav kaygismin genel kaygmin o6zel bir formu oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, kaygi bozukluklarinda etkililigine dair kanita dayali ¢aligmalar1
bulunan ACT’in (Sharp, 2012) sinav kaygisinda ve iliskili durumlarda etkili bir
yontem olacagi soOylenebilir. ACT’in smav kaygist lizerindeki etkisine yonelik
yapilan ¢alismalar da bu dogrultuda sonuglar vermektedir (Aydin ve Aydin, 2020;
Brown, 2011; Saeed vd., 2016; Zettle, 2003). Ayrica Brown vd. (2011, s.35) smav
kaygis1 yasayan 0grencilerin yasadiklart durumlar ve sinav kaygismin belirtilerinin
kabul temelli stratejilerle iliskili oldugunu, bu 6grencilerin kabul temelli tekniklerden
fayda gorecegini belirtmistir.

ACT ve geleneksel BDT, terapi hedefleri ve terapi siirecinde kullanilan
teknikler bakimindan farklilasmaktadir. Oncelikle her iki yaklagimm psikopatoloji
modeline deginilmesi, bu farkli daha anlagilir kilacaktir. Mekanistik yaklagimi temel

alan geleneksel BDT ye gore insan bir makina gibi isler. Makina ¢alismiyorsa bozuk



olan parcasinin tespit edilip degistirilmesi gerekir. Bu g¢er¢eveden bakildiginda,
geleneksel BDT’de psikopatolojinin nedeni diisiince, duygu ve davramiglarda bir
bozukluk olmasidir ve bireyin saglikli islevselligine donebilmesi i¢in bu ii¢ pargadan
bozuk olanlarin tamir edilmesi, degistirilmesi gerekir. Bu anlayisla danisana
yaklasan geleneksel BDT, terapide de semptom (6rn. ‘carpitilmis’ diisiinceler, ‘asir1’
duygular vb.) azaltma odakli bir yaklasim benimser (Ciarrochi ve Bailey, 2008).
ACT ise duygular1 ve diisiinceleri bozuk, islevsiz ve degistirilmesi gereken igsel
yasantilar olarak ele almaz. Geleneksel BDT’nin aksine, ACT, dogrudan
semptomlar1 -duygular ve disiinceleri- azaltma ve/veya degistirmeye doniik
miidahalelerin problemin siirmesine neden olabilecegine vurgu yapar. ACT’ e gore bu
duygu ve diistincelerin degistirilmeye ¢aligilmasi, psikopatolojilerin ortaya ¢gikmasi
ve siregenlik kazanmasinda merkezi oneme sahip bir siire¢ olan yasantisal
kagmmay1 destekleyebilir (Hayes, 2004). ACT, geleneksel BDT den farkli olarak
terapi siirecinde semptomlarin azaltilmasini hedeflemek yerine, danisanin semptomla
halihazirda var olan iliski bigiminin degistirilmesini hedefler (Harris, 2016a, s.23).
Danisanin, duygu ve diisiincelerine kabul ve kendindelik becerilerini kullanarak
esnek bir tutumla yaklasmasi ve semptomlarin ortadan kalmasini ya da azalmasini
beklemeden deger odakli bir davranis repertuar1 sergilemeye baslamasi, bu
paradigmatik degisikligi ifade eder. Her iki yaklagimin psikopatolojiye yonelik bakis
farklilig1, tedaviye yaklasimlarmi da etkilemistir. Geleneksel BDT tani1 odaklidir ve
her bozukluga 6zgii tedavi protokolleri gelistirmistir (Hayes, Storsahl ve Wilson,
2003). ACT ise tanilariistii bir yaklasima sahiptir ve bu nedenle her bozukluga 6zgii
tedavi protokoli bulunmamakta, psikopatolojiyi ortaya ¢ikaran siireglerin
geriletilmesi odakli bir yaklagimi benimsemektedir (Hayes vd., 2006; Hebert ve
Forman, 2011).

Psikopatoloji ve tedavi yaklasimdaki bu farkliik, ACT ve geleneksel
BDT’nin duygular ve diisiincelere yonelik yaklasimlarina ve terapide kullandiklari
tekniklerine de yansimistir. Geleneksel BDT’de olumsuz duygularin nedeni olarak
goriilen gercek¢i olmayan, carpitilmis diisiinceler ve inanglar terapide merkezi bir
role sahiptir ve bu diisiince ve inanglarin biligsel yeniden yapilandirma teknikleri ile
degistirilmesi hedeflenir (Beck, 2014). ACT’e gore ise diisiinceler ve inanglar
dogrudan bir duygu ya da davranisin nedeni olarak goriilmezler. Diisiinceler ve

duygular gibi icsel yasantilar da davranis olarak ele alinir ve bir davranis ancak



icinde bulundugu baglama bakilarak anlasilabilir (Hayes, 2004). Bu nedenle ACT
yaklagimimnda miidahaleler geleneksel BDT’de oldugu gibi diisiincenin igeriginin
degistirilmesine ya da kontrol edilmesine doniik degil, diisiincenin baglamimin ve
islevinin degistirilmesine doniiktiir (Hayes ve Storsahl, 2004). Bu amagcla kullanilan
bilissel ayrisma ve kabul miidahaleleri, ACT siirecinde merkezi bir yere sahiptir
(Arch vd., 2008, s.265). ACT kuramcilari, bir diisiinceyi degistirmeye c¢aligmanin
daniganin diisiinceye daha ¢ok odaklanmasma neden olabilecegini, bununla birlikte
danigsana diislincesinin gercege uygun olmadigi ve bu diisiince yerine baska bir
disiince koymast gerektigi mesajinin diisiince baskilamaya neden olabilecegini
vurgulamiglardir (Hayes, Storsahl ve Wilson, 1999). ACT’i kullandig1 teknikler
bakimmdan geleneksel BDT’den ayiran bir diger fark, davranigsal aktivasyon
noktasinda kendini gosterir. ACT danisanlarm deger odakli davraniglarini artirmasini
hedefler (Hebert ve Forman, 2011) ve dolayisiyla davranigsal aktivasyon terapinin
ana giindemidir. Geleneksel BDT siirecinde ise davranigsal aktivasyon semptom
azaltma ya da inanglarin ger¢ege uygunlugunu test etmek i¢in kullanilmaktadir
(Ciarrochi ve Bailey, 2008). Ornegin smav kaygisi olan ve “Konular1 anlamiyorum,
aptalim” disiincesi ortaya ¢iktiginda ders ¢alismay1 birakan bir 6grenci ile ¢alisan
geleneksel BDT yonelimli bir terapist, 6grencinin bu diisiincesini test etmesi igin
ders ¢alismay1 denemesini isterken; ACT yonelimli bir terapist ise 6grenciyi egitim
alanindaki degerlerini netlestirip (6rn. yaraticilik) bu dogrultuda davranmaya ve
dolayisiyla ders calismaya tesvik edecektir.

Teorik ve Kklinik uygulama seviyelerinde birbirinden farklilasan bu
yaklasimlar, arastirmacilarm da ilgi odagi olmus, tamami yurtdisinda yapilan az
sayida karsilastirmali ¢alisma gerceklestirilmistir (Bannon, 2017; Hancock, 2016;
Ruiz, 2012). Smav kaygisi gergevesinde, Bannon (2017), doktora tezi olarak
yiiriittigli caligmasinda, kabul temelli davranis terapisi ve biligsel terapinin sinav
kaygisi ve isleyen bellek performansina etkisini arastirmistir. 88 tiniversite 6grencisi,
seckisiz olarak kabul temelli davranis terapisi, biligsel terapi ve saglikli yasam
miidahalesi olmak iizere, tek oturumluk ve iki saat siiren {i¢ miidahale grubuna
atanmistir. Arastirma sonuglari, 6grencilerin sinav kaygisi seviyelerindeki azalmanin
her ii¢ grupta da benzer oranda oldugunu, kabul temelli miidahalelerin psikolojik
esneklik, kendindelik becerileri ve biligsel ayrigsma iizerinde anlamli etkisi olmadigini

gostermistir. Bonnon (2017) bu bulgularin literatiirle uyumlu olmadigini belirterek



gelecek aragtirmalar i¢in bazi metodolojik degisiklikler dnermistir. Arastirmact kabul
temelli miidahalelerin -giincel ACT arastirmalarinda oldugu gibi- 2-8 oturum siirecek
sekilde diizenlenmesinin daha etkili sonuglar saglayabilecegini belirtmistir. Ayrica
biligsel terapi miidahalelerinin kontrol stratejilerini kullanmasi nedeniyle anksiyete
iizerinde etkisinin kisa siireli oldugunu, kabul temelli davranig terapisi
miidahalelerinin ise zaman i¢inde uzun siireli degisiklikler sagladigini, gelecek
calismalarda izleme Olgiimlerinin metodolojiye dahil edilerek, miidahalelerin
etkililiginin uzun vadede degerlendirilmesinin yararh olacagini ileri stirmtistiir.

Kabul temelli stratejiler ile geleneksel BDT nin karsilastirildigr bir diger
calismada ise kabul temelli terapi grubunda yer alan Ogrencilerin smav kaygisi
diizeylerindeki azalmanin geleneksel BDT grubunda yer alan 6grencilerden kismen
daha fazla oldugu goriilmiis; kabul temelli tekniklerin kullanildig1 grupta smav
performanst olumlu etkilenirken, BDT grubunda yer alan &grencilerin
performanslarinda az da olsa diisiis gerceklesmistir (Brown vd., 2011). Ogrencilerin
dikkatlerinin smav aninda sinav sonucu ve smav performansi ile ilgili katastrofik
diistincelerine ve bedensel belirtilerine yoneldigi bilinmektedir (Wine, 1971). Ancak
smav sirasinda yasanan yogun kaygi aninda Ogrencilerin diisiince icerikleri ya da
bedensel semptomlarim1 degistirmekle ugrasarak zaman kaybetmek yerine bu
diisiincelere ve semptomlara kabul ve kendindelikle yaklasarak onlara yer agmalari
ve dikkatlerini sinav sorularmna odaklayabilmeleri agisindan kabul temelli stratejilerin
daha uygun olabilece§i belirtilmektedir. Nitekim ayni calisma kabul temelli
stratejilerin uygulandigi grupta yasanan performans artigini saglayan etkenin kabul
temelli stratejilerin sinava odaklanmalarina yardime1 olmakta daha basarili olmasi ile
agiklamaktadir (Brown vd., 2011). Bununla birlikte geleneksel biligsel davranisgi
terapinin sinav kaygisina etkisine yonelik yapilan meta-analiz ¢alismalar1 sonucunda
biligsel terapinin sadece davranig¢i terapi kullanilan tekniklerden daha az etkili
olduguna yonelik elde edilen bulgular da (Ergene, 2003), diisiince igerigine yonelik
yapilan miidahalelerin 6zelliklerinin sorgulanmasina neden olmustur.

Bu bilgiler 1s13inda felsefik, teorik ve klinik uygulama bakimindan
BDT’den farklilasan ACT’in smav kaygisina etkisi bakimmdan geleneksel BDT ile
karsilastirilmasinin hem smav kaygisi yasayan 6grencilere hem de uygulayicilara
geleneksel BDT tekniklerine alternatif olarak kullanabilecekleri bir yaklagim

sunacagl disiiniilmiistir. Bu nedenlerle bu aragtirma kapsaminda ACT temelli



psikoegitim programinin gelistirilerek lise son smif dgrencilerinin smav kaygisi
diizeyine etkisi incelenmis ve bugiline kadar smav kaygisinda etkililigi kanitlanmis

bir¢ok ¢alisma bulunan geleneksel bilissel davranisgi terapi ile karsilastirilmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, smav kaygisina yonelik kabul ve kararlilik terapisi
(ACT) temelli psikoegitim programinin gelistirilerek etkililiginin incelenmesi ve
geleneksel bilissel davranigg1 temelli psikoegitim programi ve kontrol grubuyla

karsilagtirilmasidir. Bu amag dogrultusunda asagidaki denenceler test edilmistir:

1. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin uygulama 6ncesi ve sonrasinda Sinav
Kaygist Envanteri puanlarindaki degisim son-test lehine anlamli farklilik
gosterirken; kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamh farklilik yoktur.
1.1. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin uygulama oncesi ve sonrasinda

Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu puanlarindaki degisim son-test
lehine anlamli farklilik gosterirken; kontrol grubunun puanlarindaki
degisimde anlaml farklilik yoktur.

1.2. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin uygulama 6ncesi ve sonrasinda
Smav Kaygis1 Envanteri Duyussallik alt boyutu puanlarindaki degisim son-
test lehine anlamli farklilik goésterirken; kontrol grubunun puanlarmdaki
degisimde anlamli farklilik yoktur.

2. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygis1 Envanteri son-test,
izleme | ve izleme II Sl¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalari arasinda
anlaml fark yoktur.

2.1. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygist1 Envanteri
Kuruntu alt boyutu son-test, izleme I ve izleme II 6l¢iimiinden elde ettikleri
puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur.

2.2. ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygist Envanteri
Duyussallik alt boyutu son-test, izleme I ve izleme II dl¢iimiinden elde
ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlaml fark yoktur.

3. ACT grubunda yer alan deneklerin Kaginma ve Birlesme Olgegi Gengler-8 6n-

test, son-test puan ortalamalar1 arasinda son-test lehine anlamli fark var iken; son-

test, izleme 1 ve Izleme II dlgiimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda

anlaml fark yoktur.



4. BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diisiinceler Olgegi 6n-test, son-test
Olgtimlerinden elde ettikleri puan ortalamalari arasinda son-test lehine anlamli fark
var iken; son-test ve izleme I ve izleme II Olglimlerinden elde ettikleri puan

ortalamalar1 arasinda fark yoktur.”

1.3. Arastirmanin Onemi

An ile temas, kabul, bilissel ayrisma, baglamsal-benlik, degerler ve deger
odakli davranisg olmak tizere alt1 siiregle ¢alisan kabul ve kararlilik terapisinin (ACT)
temel amaci; ac1 veren duygu ve diisiinceleri ile basa ¢ikmalarinda; zengin, dolu,
anlamli bir yasam siirmelerinde bireylere yardimec1 olmaktir (Harris, 2016b, 61-63).
ACT siirecinde damiganin  kabul ve kendindelik becerisinin  gelistirmesi,
psikolojik/gevresel deneyimlerine daha bilingli, anda, esnek yaklagimla yaklagmasi
ogretilir (Hayes, Levin, Vilradga, 2013, s.187). Kabul ve bilissel ayrisma stratejileri,
danigsanlarin olumsuz igsel yasantilar1 kontrol etmeye calismanin bir ¢dziim
olmadigmi, bilakis yasamakta olduklar1 problemlerin bir parcast oldugunu
farketmelerini saglar. Yine bu stratejiler danisanlar1 duygu ve diistinceleri kontrol
etmek yerine yasantiladiklar1 deneyimle farkindalikla ve yargisiz bir iliski kurmasi
konusunda cesaretlendirir. Degerleri dogrultusunda amaglar belirlemesi ve bu
amagclar dogrultusunda hareket etmesi konusunda danisana yardimci olunur (Hebert
ve Formnan, 2011, s.280). ACT’in kaygi bozukluklarinda etkinliginin kanitlandigi
(Sharp, 2012) ve smav kaygisma yonelik uygulamalarda etkili oldugunu gosteren
caligmalar (Brown vd., 2011; Saeed vd., 2016; Zettle, 2003) bulunmakla beraber,
ACT’in tniversite O0grencilerin akademik performanslarmnin artirilmasinda (Chase,
vd., 2013) ve akademik ertelemeyi azaltmada etkili oldugunu gosteren (Glick ve
Orsillo, 2015) ¢aligmalara da rastlanmaktadir. Kabul ve kararlilik terapisine dayal,
psikolojik bozukluklar1 onlemeye yonelik gelistirilen web tabanli bir miidahale
programininda, programin dogrudan akademik bir hedefi olmadigi halde 6grencilerin
egitimle ilgili degerlerine doniik yasamada motivasyonlarini arttirdigini  ve
degerlerine doniik yasamada kontrol grubuna gore daha basarili olduklar:
goriilmiistiir (Levin vd., 2014).

Alanyazm incelendiginde Tirkiye’de smav kaygisina yonelik gelistirilen
grup rehberligi ve psikoegitim programlarmin geleneksel biligsel davranisci terapiye

dayali oldugu (Bozanoglu, 2005; Can vd., 2012; Demirci ve Erden, 2016; Ergene,
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2003; Ulusoy vd., 2016), ACT temelli arastrmalarin agirhikli olarak yurt disinda
yapildig1 goriilmektedir. Tiirkiye’de bu konuda yapilan, tamamlanmis sadece bir
calismaya rastlanmistir. Aydin ve Aydm (2020) tarafindan gergeklestirlen bu
caligmada lise Ogrencilerine ACT temelli psikoegitim programi uygulanmis ve
program sonrasinda Ogrencilerin smav kaygisina illisgkin deneyimlerini ACT’in
psikolojik esneklik ve katilik modeli ¢ergevesinden nasil degerlendirecekleri
incelenmek istenmistir. Uygulama 6ncesi ve sonrasinda yar1 yapilandirilmis gériisme
formlar1 iizerinden elde edilen veriler icerik analizine tabi tutulmustur. Bulgular,
ogrencilerin sinav kaygilarma yonelik bakis acilarmin smav algisi, simdiki zaman
farkindalig1 ve bilingli farkindalik (mindfulness) becerileri, bilissel ayrisma becerileri
ve stratejileri, yasantisal kaginma ve kabul olmak tlizere dort tema altinda yeniden
sekillendigini gostermektedir. Goriildiigii lizere, bu aragtirma verilerinin analizinde
nitel bir yontem kullanilmig, ACT in siav kaygisini azaltip azaltmadigna dair veriler
sunulmamis ve geleneksel BDT gibi bir karsilastirma grubu ile ¢calisiimamustir.

ACT ve BDT’nin karsilastirildigi ¢alismalar, iki ac¢indan Onemli
goriilmektedir. Birincisi, bazi1 bozukluklarda ACT’in BDT’den daha etkili olduguna
yonelik elde edilen bulgularin geleneksel BDT’yi zenginlestirerek alana Onemli
katkilar sunacag1 diisiiniilmektedir. Ikincisi ise yapilan karsilastirma ¢alismalari ile
bilissel ayrisma, yasantisal kabul gibi degisim siireglerinin sadece ACT’e has
oldugunun goriilmesinin ACT’in geleneksel BDT’den farklilastigina dair onemli
kanitlar sunacak olmasidir (Ruiz, 2012). Nitekim, literatirde ACT’in yasam
kalitesini artirmada geleneksel BDT’den daha etkili olabilecegini, terapotik
mekanizmalar bakimmdan da geleneksel BDT’den farklilastigimi  gosteren
arastirmalara rastlanmaktadir (Ruiz, 2012). Bahsi gecen bulgular, ACT ve BDT nin
smav kaygisima etkisinin karsilastirildigi bu arastirma agisindan degerlendirildiginde,
ACT’in sinav kaygisinda geleneksel BDT kadar etkili olmasi, uygulayicilarimn ve
smav kaygist yasayan Ogrencilerin kullanacagi teknikleri ve yaklagimlari
zenginlestirmesi agisindan onemli goriilmektedir. Bununla birlikte kabul temelli
miidahalelerin,  Ogrencilerin  dikkatlerini  smav ~ sorularma  yOneltmelerini
kolaylagtirmast ve sinav performanslarini artirmasinda geleneksel BDT den daha
basarili oldugunu gosteren arastirma bulgulari (Brown vd., 2011) gbéz Oniinde

bulunduruldugunda, smav kaygisi nedeniyle sorulara odaklanmakta gii¢liik ¢ceken ve
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basarilart bu durumdan olumsuz etkilenen Ogrenciler icin Snemli bir alternatif
olacagi sdylenebilir.

Tim bu verilere dayanarak, Tiirkiye egitim sisteminde sinavlara atfedilen
onem ve smav kaygisiin ogrencilerin performansini etkileyen 6énemli bir duygusal
zorluk oldugu da g6z oniinde bulunduruldugunda giincel yaklasimlar temel alinarak
gelistirilen programlarla 6grencilerin bu zorlukla bas etmelerine yardimci olacak
beceriler kazandirilmasmin 6nemli oldugu goriilmektedir.

Tiirkiye’deki 6grencilerin smav kaygisi diizeylerinin diger iilkelere oranla
daha fazla olmasi da konununun O6nemine ayrica dikkat cekmektedir. Oner ve
Kaymak (1987) tilkemizdeki 6grencilerin sinav kaygisi1 diizeylerinin sadece Kore,
Iran ve Urdiin’de bulunan dgrencilerden daha diisiik oldugunu belirtmislerdir (Akt.
Baspinar-Can, Dereboy ve Eskin, 2012, s.10). Yildirim (2007), Tiirkiye’de sinava
hazirlanan 6grenciler arasinda %42 oraninda yliksek sinav kaygis1 oldugu belirtirken;
Kavake¢1 ve ark. (2014) ise bu oran1 %48 olarak belirtmektedir. Tiirkiye’de merkezi
smavlara atfedilen 6nemle birlikte yogun kayginin performans iizerindeki olumsuz
etkisi de goz 6niinde bulunduruldugunda (Ergene, 2011; Hembree, 1988; Cassady ve
Johson, 2002), 6grencilerin sinav kaygilar1 ile basa ¢ikmalarma yardimei olacak
etkili programlara ihtiyaglar1 oldugu agik¢a goriilmektedir. Bununla birlikte gerek
yabanci literatiirde gerckse Tiirkiye’de sinav kaygisina yonelik ACT temelli yeterli
caligmaya rastlanmamasi ve mevcut arastirmalarin yeni yapilacak arastirmalar igin
sundugu metodolojik 6neriler de goz 6niinde bulunduruldugunda (Bannon, 2017), bu
arastirmanin sinav kaygisma yonelik olarak gelistirilecek olan ACT temelli
psikoegitim programmin alana kazandirilmas: ve etkisinin geleneksel bilissel
davranig¢1 terapi ile karsilastirilarak uygulayicilara ve oOgrencilere geleneksel

BDT’ye alternatif bir yaklasim sunmasi agisindan 6nem tasidig1 goriilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
1. Arastirmaya katilan deneklerin, 6lgme araglarini igten ve dogru bir bigimde
yanitladiklari,
2. Aragtirmada uygulanan psikoegitim programlarinin gelistirildikleri asil

sekillerine gore uygulandiklar1 varsayilmustir.
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1.5. Arastirmanin Sinirhhiklar
Bu arastirma, katilimcilarin deney ve kontrol gruplara atanmasinda
seckisizlik saglanamadagindan dolayr giiclii neden sonug iliskileri
kurulmasma imkan vermemektedir.
. Baslangigta oturum sayist geleneksel BDT temelli psikoegitim programu ile
denk olacak sekilde sekiz oturum olarak planlanan ACT temelli psikoegitim
programi, kar tatilinden dolayr uygulama yapilacak hafta sayisinin yediye
diismesi, sOmestr tatilinden dolayr uygulama haftalarin uzatilamamasi ve
ogrencilerin ders programlar1 nedeniyle ek oturum yapilamamasi nedeniyle
yedi oturum ile sinirlandirilmistir.
Deney grubuna uygulanan geleneksel BDT temelli psikoegitim programi
sekiz oturum ile smirhdir. Kar tatili nedeniyle uygulama yapilacak hafta
sayisinin yediye diismesi ve somestr tatilinden dolayr uygulama haftalarin
uzatilamamasi nedeniyle otomatik diisiincelerle ve biligsel carpitmalarla
calisilan dordiincii ve besinci modiil ayn1 hafta iginde, ii¢ giin ara ile
uygulanmaistir.
Izleme calismalar1 Yiiksek Ogretim Kurumlar1 Sinavi nedeniyle son
Olciimden bir ay ve {i¢ ay sonra yapilan dl¢timlerle smirlandirilmastir.
Ogrencilerin smnav kaygis1 diizeyi Smav Kaygist Envanteri’nin &lctiigii
ozelliklerle smirlidir.
Kontrol grubuna Smav Kaygis1 Envanteri ve Kacinma ve Birlesme Olgegi-
Gengler-8 uygulanirken Otomatik Diisiinceler Olgegi uygulanmamistir.
. ACT miidahaleleri ile iliskili olarak yalnizca psikolojik katilik modelinde yer
alan yasantisal kagmma ve biligsel birlesme diizeyleri 6l¢lilmiistiir.
. Arastirma bulgulari, deney gruplarma uygulanan ACT ve geleneksel BDT
temelli psikoegitim programlarinin uygulamasmm yapisi, siliresi  ve
uygulayicmin etkililigi ile smirhdir.
. Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilar, lise 6grencileri arasindan
secildigi i¢in, elde edilen bulgularin genellenebilirligi benzer kosullara sahip

lise 6grencileri ile sinirlidir.
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1.6. Tanimlar

Bilissel Davramis¢1 Terapi: Ellis ve Beck tarafindan gelistirilen bilisgsel terapi ve
davranisg1 terapilerin bir arada kullanilmasiyla ortaya ¢ikan biligsel davranig¢t terapi
ruhsal bozukluklarin temelinde biligsel islevlerin yani algi, anlamlandirma yorumlar
ve diisiincelerin merkezi bir rol oynadigini belirtir ve tedavide diisiincelere 6nemli
bir rol verir (Tirk¢apar, 2019). Bu arastirmada geleneksel bilissel davranisgi terapi
ile Aaron T. Beck’in teorisini temel alan yaklasimdan bahsedilmektedir.

Kabul ve Kararhihk Terapisi (ACT): Kabul, an ile temas, kararli davranig ve
davranis degisimi siireglerini kullanarak psikolojik esnekligi arttirmayi amaclayan
bilissel ve davranis¢1 miidahale yaklagimidir (Hayes vd., 2013, s.187).

Smav Kaygisi: Sinav kaygist “formal bir sinav veya degerlendirme durumunda
yasanan, bireyin gergek performansini ortaya koymasini engelleyen bilissel,
duyussal, davranigsal 6zellikleri olan ve bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir
duygu  durumudur.”  (Spielberger, 1972, akt.  Yildiz, 2007, s.1)
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BOLUM 11

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Siav Kaygisi

Evrimsel bakis agisina gore kaygi, bir tehlike ile karsilasilasildiginda bu
tehliklere uygun bilissel, duygusal ve davranigsal tepkileri vererek kendimizi
tehlikenin neden olacagi zararlardan korumamizi ve hayatta kalmamiz saglayan
yararli bir duygudur (Sartori, Lengraf ve Singewald, 2011, s.531). Eski ¢aglarda
yirtict hayvanlarla karsilasmak, barmacak yer ve yiyecek bulmak, kabileden
dislanmak gibi kaygiya neden olan yasamsal faaliyetler modern toplum yasaminin
bir pargasi olmaktan ¢ikmis bunlarin yerini ise modern yasamin getirdigi belirsizlik
ve sosyal degerlendirme almistir (Zeinder, 1998).

Smavlar da ilkbgretim doneminden is yasamina kadar toplumun ve egitim
Kurumlarinin  6nemli bir degerlendirme aract olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireylerin, bir meslek sahibi olmak, maddi gelir saglamak ve toplumda statii elde
etmek i¢in tniversiteye giris smavlarinda basar1 gostermesi gerekmektedir.
Bireylerin gelecegini sekillendirmede onemli bir role sahip olan bu sinavlar,
Ogrencilerin performanslarin1 olumsuz diizeyde etkileyecek yogunlukta kaygiya
neden olabilmektedir (Cassady ve Johson, 2002; Culler ve Holahan, 1980; Hembree,
1988). Bu durum ise smav kaygisinin iizerinde g¢alisilmasi gerecken Onemli bir
problem alan1 oldugunu gdstermektedir.

Sarason ve arkadaslarinin Yale {iniversitesindeki ¢alismalariyla ilk defa
resmi olarak ¢alisilmaya baglanan sinav kaygismin (Zeidner, 1998) alandaki diger
kavramlarda oldugu gibi birden fazla tanimi yapilmistir. Spielberger’e (1972) gore
sinav kaygisi; “formal bir sinav veya degerlendirme durumunda yasanan, bireyin
gercek performansint ortaya koymasini engelleyen bilissel, duyussal, davranissal

ozellikleri olan ve bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir duygu durumudur.”
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(Akt. Yildiz, 2007, s.1). Spielberger’in tanimina benzer olarak Sieber ve ark.
(1977)’da sav kaygismi, “bir sinavda veya benzeri bir degerlendirme durumunda
yaganacak olasi olumsuz sonuglara veya basarisizhiga iliskin endiselerle birlikte
fenomenolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilerin eslik ettigi bilimsel bir yap1”
olarak tanimlamaktadir (Sieber, O’Neil, ve Tobias, 1977, akt. Zeidner, 1998, s.17).
Sarason (1980) ise sinav kaygisina “olasi bir olumsuz smav performansiyla ilgili
endise icerikli tekrarlayici diisiinceler ve kendi kendini kiiglimseyen (self-
denigrating) diisiincelerle kendini gosterir ve bu duruma fizyolojik uyarilma ve
duygusal sikint1 eslik eder” (Sarason, 1980, akt. Maxfield ve Melnyk, 2000) seklinde
bir tanim getirmistir. Tiim bu tanimlar, sinav kaygisinin biligsel, duygusal (fizyolojik
tepkiler/duygular) ve davranigsal bilesenlerine dikkat ¢ekmektedir (Zeinder, 1998).
Bireyleri fizyolojik/duygusal, zihinsel ve davranigsal yonleriyle etkileyen smav
kaygisina otonom sinir sisteminin aktivasyonuyla ortaya ¢ikan kalp atisinda
hizlanma, kaslarda gerginlik, terleme, iisiime, titreme, ates basmasi, bulant1 ve sik
idrara ¢ikma gibi savas-kag tepkisinde goriilen fizyolojik belirtiler (Beggs, Shields ve
Janiszewski-Goodin, 2011); kaygi, gerginlik, sinirlilik, karamsarlik, giivensizlik ve
caresizlik gibi duygusal belirtiler; konstantrasyon gii¢liigii, unutkanlik, 6grenilenleri
hatirlamada giigliikk gibi zihinsel belirtiler; uyku ve istahta degisiklikler, ders
calismay1 birakma, sinavi tamamlamadan ayrilma, ders calismayi ertleme gibi kagma
ve kagmma davranislarmin oldugu davranigsal belirtiler eslik edebilmektedir (Civil,
2016, s. 68).

Simav kaygisinin bilesenleri lizerinde ¢alisan Libert ve Morris (1967, s.975),
yukarida bahsedilen ii¢ bileseni duygusallik ve endise olmak {izere iki bilesen altinda
toplamistir. Duygusallik boyutu bir degerlendirme durumunda otonom  sinir
sisteminin uyarilmasiyla ortaya c¢ikan fizyolojik belirtileri icerirken, endise boyutu
ise bireyin performansinin sonuglarina yonelik bilisleri olarak tanimlamaktadir.
Endise boyutu performans ile negatif yonde iligkili bulunurken, duygusallik
boyutunun performansla iliskili olmadig1 belirtilmistir. Libert ve Moris’in bu tanimu,
konuyla ilgili arastrmalarin  smav kaygismin  biligsel boyutu  yodniinde
odaklanilmasina neden olmustur (Zeinder, 1998, s.10).

Smav kaygismin neden oldugu biligsel, duygusal etkiler ve sinav kaygisinin
bireylerin performanslarina ve dolayisiyla akademik basarilarina olan olumsuz etkisi,
aragtirmacilart smmav kaygisinin nedenlerini aragtirmaya ydneltmistir. Yapilan

calismalara gore cinsiyet, akilc1 olmayan inanglar, anneden algilanan siki denetim ve
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kontrol tutumlar: (Giiler ve Cakir, 2013), olumsuz anne-baba, 6gretmen tutumlari ve
sosyal baski, miikemmeliyetgi tutum, kotii ¢alisma aligkanliklar1 (Cetinkaya, 2018,
s.81) smav kaygisina neden olan faktorler arasinda yer almaktadir. Yildirim (2008),
iiniversite smavina hazirlanan 867 lise Ogrencisinde smav kaygisina neden olan
faktorleri incelemistir. Arastirma sonucglarina gore annenin egitim diizeyi, ailede
kavga sikligi, ailenin ailevi sorunlarmi Ogrenciye yansitmasi, ailenin Ogrenciye
giiven duymamasi, ailenin 0grenciye c¢alismasi i¢in baski yapmasi ve O0grencinin
sosyal aktivitelere katilmalarina izin vermemesi 6grencilerin smav kaygisi diizeyleri
ile 1iligkili bulunmustur. Cakmak ve Hevedanli (2005) ise arkadaslik iliskileri
bakimindan yetersiz hisseden ve sosyo-ekonomik diizeyleri diisiik olan 6grencilerin
simav kaygisi diizeylerinin daha yiliksek oldugunu belirtmektedir. Bu degiskenlere ek
olarak baglanma stilleri (Aydin, 2018) ve duygu diizenleme gii¢liigii de (Narli, 2019)
smav kaygist ile iligkili olan degiskenler olarak literatiirde yer almaktadir. Embse ve
digerlerinin (2017), 1988 yilindan sonra yaymmlanan 238 c¢alismay1 inceledikleri
meta-analiz ¢alismasi, smav kaygisini etkileyen degiskenler hakkinda Onemli
bulgular sunmaktadir. Arastirmaya gore; smav kaygist i¢ kontrol odagi, 06z
diizenleme (self-regulation), 6z saygi (self-esteem), Oz-yetkinlik (self-efficacy)
akademik giiven (academic confidence) ve biiylik besli-agiklik kisilik ozelligi ile
negatif yonde; dissal motivasyon ve biiyiik besli nevrotiklik kisilik 6zelligi ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Ayni aragtirma bulgular1 sinav kaygisi olan 6grencilerin
smav kaygis1 ile bas etme stratejisi olarak kacmmaci stratejilere yoneldiklerini

gostermektedir.

2.1.1 Smav Kaygisin1 Aciklayan Modeller
Arastirmacilar farkli teoriler ve modellerle sinav kaygismin bilesenleri,
nedenleri ve etkilerini agiklamaya ¢alismiglardir.

Mandler ve Sarason (1952) ilk olarak istek modeli (drive teori) ile smav
kaygisinin performansa etkisini agiklamistir. Arastirmacilara gore sinav aninda iki
giidii ortaya ¢ikmaktadir: Ogrenilmis giidiiler (learned task drives), gorev yonelimli
giidiilerdir ve gorevin tamamlanilmas1 ve basarilmasina yonelik tepkileri ortaya
cikarir. Smav anmda ortaya ¢ikan bir diger giidii ise 68renilmis kayg: giidiistidiir
(learned anxiety drive). Bu giidiilere ise iki tiir tepki verilir: 1) caresizlik,
cezalandirilma korkusu, artmis fiziksel tepkiler, statii, Ozgiiven kaybi1 ya da

degerledirme durumunu terk edip gitme gibi gorevle ilgili (smnav) olmayip
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kendilerini merkeze alan, benlik odakli (self-centered/oriented) tepkiler. 2) Gorevin
tamamlanarak kayginin azaltilmasini saglayan tepkiler. Yiiksek smav kaygist olan
bireyler smav esnasinda benlik odakli tepkiler verirken, smav kaygist diisiik olan
bireyler gorevin tamamlanmasma yonelik tepki verirler (Mandler ve Sarason, 1952,
5.166-167).

Eksiklik modelleri ise biligsel dikkat modeli (Wine, 1971) ve beceri
eksikligi modeli olmak tizere iki farkli sekilde smav kaygisini agiklamaktadir
(Thobias, 1985). Wine (1971, s.92), smav kaygisini biligsel dikkat modeli (cognitive
attentional-interference-theory) ile aciklamistir. Bu model, sinav kaygisi yiiksek olan
bireylerin smavlardan daha diisiik performans gostermesinin sebebini dikkat siireci
ile aciklamaktadir. Arastirmaciya gore smav kaygist diigiik bireyler gorev
performansi sirasinda dikkatlerini gérevleri ile ilgili (task-relevant) degiskenlere
verirken; smav kaygist yiiksek olan bireylerin dikkatleri kendi performanslarini
degerlendiren (self-evaluative), kendi yetersizliklerine ve yeteneklerini kiigiimseyen
(self-deprecatory) diisiincelerine ve fizyolojik tepkilerine odaklanir ve bu bireyler,
asil gorevlerine dikkatlerini tam olarak veremedikleri i¢in performanslari bu
durumdan olumsuz etkilenir.

Beceri eksikligi modeli ise smnav kaygismin performansa olumsuz etkisini
ogrencilerin yetersiz ders ¢alismasi ve sinav becerilerindeki eksiklik ile a¢iklamistir
(Thobias, 1985). Bu modele gore 6grenciler ders calisma becerilerindeki eksiklikten
dolay1r 6grenmeleri gereken bilgiyi yeterli ve dogru bir sekilde kodlayamamkta,
organize edememekte ve bu nedenle simav aninda yeterli performans
gosterememektedirler. Benzer sekilde test alma becerilerindeki eksiklik de smav
performansmin diismesine neden olmaktadir (Everson, Millsap ve Browne, 1989;
Zeinder, 1998, s.69)

Oz diizenleme (self-regulation) modeline gore ise (Carver, 1996; akt.
Zeidner, 1998, s. 77) disik ve yiliksek smnav kaygili bireylerin degerlendirme
durumlarmma verdikleri tepkiler farklilagmaktadir. Degerlendirme durumunda her
birey endise duyar ancak smav kaygisi diisik olan bireyler degerlendirme
durumlarinda yasadiklar1 kaygiya ragmen iyi bir performans gostereceklerine
giivenirken; smav kaygisi yiiksek olan bireylerin yeterli performans gostereceklerine
inanglar1 zayiftir. Diisiik performans ayni1 zamanda bireylerin imajlarim1 ve 6z

degerlerini de olumsuz etkilemektedir.
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Smav kaygisini agiklayan bir diger model olan kendilik degeri (self-worth)
modeline gore; smav kaygist bireylerin kendi entelektiiel yetersizliklerinin bir
yansimasi olarak goriilmekte; diisiik 6z deger algisini engellemek i¢in bireylerin bir
savunma taktigi olarak belirtilmektedir (Zeidner, 1998, s. 81).

Smav kaygisin1 aciklayan bir diger model ise islemsel (transactional)
modeller altinda yer alan Speilberger’in durumluk ve siirekli kaygi modelidir.
Speilberger ve Vagg (1995, s.6) durumluk kaygi ve siirekli kaygi olmak tizere iki
kaygir tiirli tanimlamigtir. Durumluk kaygi, belirli bir durumda otonom sinir
sisteminin aktive olmasiyla ortaya cikan fizyolojik reaksiyonlar ve gerginlik,
sinirlilik, endise gibi duygusal reaksiyonlar, siirekli kaygi ise bireyde kismen kalici
olan kaygi egilimi olarak tanimlanmaktadir. (Speilberger ve Vagg, 1995, s.6).
Speilberger vd. (1978), smav kaygisini siirekli kayg ile iliskili gormekle beraber, bu
ogrencilerin, siirekli kaygi puanlar1 diisiik olan 6grencilerle karsilastirildiklarinda
durumluk  kaygilarmi1 daha yogun yasadiklarini, otonom sinir  sistemi
uyartlmishklarmmn daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte bu
ogrencilerde kendi performanslarma ve sinava iligkin dikkatlerini ve
performanslarimi olumsuz yonde etkileyen endise igerikli bilislerin daha sik
goriildigini belirtmektedir (akt. Speilberger ve Vagg, 1995, ss.6-7).

Lowe ve digerleri (2008) ise smav kaygisini biyopsikososyal modelle
aciklamis, toplum, okul ve aile gibi sosyal sistemlerin sinav kaygisinin gelismine
etkisi lizerinde durmustur.

Smav kaygisinin bilesenleri, nedenleri ve etkileri lizerinde duran bu teoriler
ve modeller ayn1 zamanda sinav kaygismmin tedavisine yonelik miidahelelerin
gelistirilmesine de yon vermistir. (Zeinder, 1998, s.61). Smav kaygismin
azaltilmasma yoOnelik gelistirilen miidahaleler, davranigsal yaklasim, biligsel
yaklagim, beceri odakli yaklasimlar ve bahsi gegen yaklasimlarin bir arada
kullanildig1 miidahalelerden olusmaktadir (Bonnon, 2017). Davranigsal miidahaleler
sistematik duyarsizlastirma, gevseme egzersizleri gibi teknikleri igerirken (Aihie ve
Igbineweka, 2018; Hambree, 1988; Johnson and Sechrest, 1968 ; Larson, 2010)
biligsel yaklasim smav kaygisina neden olan islevsiz inanglarm yeniden
yapilandirilmasina yonelik miidahaleleri igermektedir (Meichenbaum, 1972; Ulusoy
vd., 2016). Beceri odakli yaklagimlar ise 6grencilerin ders ¢alisma becerilerinin ve
test alma becerilerinin gelistirilmesine yonelik tekniklerle ¢alismaktadir (Bannon,
2017).
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Smav kaygisn1 agiklayan bu teoriler ve modeller incelendiginde
aragtirmacilarin agirlikli olarak smav kaygisnin biligsel yoniine vurgu yaptiklari
goriilmektedir. Sinav kaygisinin azaltilmasina yonelik miidahalelerin ise bu
baglamda sekillendigi ve bilissel davraniggr yaklasimlarin 6n plana ¢iktigi

sOylenebilir.

2.2. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

2.2.1 ACT’in Felsefi ve Kuramsal Temelleri: islevsel Baglamsalcihk ve
Hiskisel Cerceve Kuramm

Baglamsal davranig bilimleri felsefi kokenlerini islevsel baglamsalciliktan
(Functional Contextualism), teorik temellerini ise iligskisel g¢er¢eve kuramindan
(Relational Frame Theory-RFT) almaktadir (Hayes, 2004).

Islevsel baglamsalcilik (IB), sadece disaridan goriinen davramsi degil,
duygular, diistinceler gibi i¢sel deneyimleri de davranis olarak adlandiran radikal
davranigs¢ilik (radical behaviorism) yaklasimi temel alinarak —gelistirilmistir
(Ramnerd ve Torneke, 2017, ss.25-26). Ana hedefi davranis1 6ngormek ve etkilemek
olan IB’ye gore; bir davranmis ancak ortaya ¢iktig1 baglamda ele alindiginda
anlasilabilir. Bahsedilen bu baglam; davranisin onciilleri, sonuglar1 ve organizmanin
gecmis Ogrenmeleri gibi faktorleri icermektedir. Yani davranisi analiz ederken o
davranigin tarihsel ve durumsal baglaminda ele alinmasi1 gerektigini savunur (Hayes
vd., 2004, ss.19-20). Islevsel baglamsalciligmn vurguladigi bir diger konu ise
davranisin islevidir. IB’ye gore bir davranis, amaci ve islevinden bagimsiz olarak ele
alinamaz (Levin, Twohing ve Smith, 2016) ve klinik anlamda bir davranisi etkilemek
icin o davranisin islevini anlamis olmamiz gerekir (Twohing, 2012, s.500). Bu
yaklasima gore duygular, diisiinceler, bedensel hisler gibi hi¢bir i¢sel deneyim kendi
basmna problemli ya da ise yarar olarak ele alimmazlar. Davranisin yani bu igsel
deneyimlerin islevsel olup olmamasi o davranis1 gergeklestiren kisinin kendi
baglamindaki islevi ile ilgilidir (Thowing, 2012, s.500).

ACT, Baglamsal Davranig Bilimleri (Contextual Behavioral Science)
arasinda bilimsel arastirmalara en ¢ok konu olan yaklagimdir (Wilson, 2016, s.63).
ACT miidahalelerinin duygu, diisiince ve bedensel hisler gibi 6znel deneyimleri
degistirmeye c¢aligmak yerine bireyin bu 0znel deneyimlerle olan iligkisini
degistirmeye odaklanmasi yani baglama miidahale etmesi, bununla birlikte

davranisin bireyin degerleri tarafindan yonlendirilmesinin hedeflemesi, islevsel
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baglamsalciligin temel varsayimlarmin  ACT miidahalelerine yansimalarinin
gostergeleridir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012, s.979).

Geleneksel biligsel modellerin ise diisiince ve davranis arasindaki iliskiye
baglam1 g6z ardi eden bir tutumla yaklagmas1 arastirmacilart bu iliskide baglamsal
faktorlerin roliinii arastirmaya yoneltmis (Yavuz, 2015, s.23) ve bu arastirmalar
sonucunda Iliskisel Cerceve Kurami (ICK) ortaya ¢ikmistir (Hayes, 2001). ICK’ye
gore dil ve bilis, olaylarin keyfi (arbitrary) olarak iliskilendirilmesine olanak
saglamaktadir. Baslangicta bu iliskilendirme fiziksel Ozellikler {lizerinden (boyut,
sekil gibi yapisal Ozellikler) yapilirken (non-arbitrary), zamanla —insan dili ve
bilisinin 6zelligi sayesinde- bu iliskilendirme soyut ozellikler iizerinden yapilmaya
baglanir (Hayes, 2004). Fiziksel 6zellikler iizerinden kurulan iligkilendirme hem
insanlar hem hayvanlar tarafindan yapilabilirken, soyut 6zellikler iizerinden kurulan
bu iliski yetenegi ise sadece insanlara mahsustur ve ICK bu yetenegi keyfi olarak
uygulanabilir iliskisel yanitlama (arbitrarily applicable relational responding) olarak
tanimlamistir (Hayes ve Hayes, 1992).

Hayatimiz1 siirdiirmemiz i¢in gerekli olan bu iliskisel c¢erceveler,
psikopatolojiler iizerinde de énemli role sahiptir (Yavuz, 2015, s.23). Ornegin ilk
defa bir sinavda yogun kaygi yasayan ve bu kaygidan dolay1 sinavi yarim birakan bir
ogrencinin deneyimleri iliskisel yanitlamaya 6rnek olarak verilebilir. Bu 6grencinin
evde ders ¢alismasi ona sinavda kaygilandig1 an1 hatirlatabilir ve ders ¢alismak kaygi
ile iliskili hale gelip evde ders ¢alisirken bile kaygi semptomlar1 yasayabilir. Ayrica
smav kaygisini hatirlattigi i¢in ders ¢alismayi, deneme sinavlarina girmeyi birakarak
kacmma davraniglar1 sergileyebilir. Hatta goériiniirde smavla ilgili higbir uyaran
yokken bile -sadece TV izlerken- smav anini hatirlayabilir ve kaygi hissedebilir.
Insan dili sayesinde kurulan bu iliskisel cerceveler degisebilir, yeni iliskiler
tiiretilmesini saglayabilir; fakat bir defa olustuktan sonra bir daha kaybolmazlar
(Ramnerd ve Torneke, 2017, s$s.173-174). ACT’in temel hedeflerinden biri de
baglamsal miidahaleleri kullanarak psikopatolojiye neden olan bu iliskilerin birey

iizerindeki etkisinin azaltilmasidir (Yavuz, 2015, s.23).

2.2.2 ACT’in Terapi Siireci ve Miidahale Boyutlar
Baglamsal ve yasantisal bir yaklagimi benimseyen, siire¢ odakli bir terapi
olarak tanimlanan ACT’in (Pierson ve Hayes, 2007) temel hedefi, daniganlarin kabul

ve kendindelik becerilerini kullanarak deger odakli bir yasam siirmelerine yardimc1
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olmak yani psikolojik esnekliklerini artirmaktir (Hayes vd., 2013). ACT, bu hedef
dogrultusunda psikolojik esneklik modelini olusturan kabul, bilissel ayrisma, an ile
temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davranis olmak iizere alt1
miidahale boyutu ile caligmaktadir (Hayes vd., 1999).

Kabul, deneyimlenmekten hosnut olunmayan, rahatsizlik veren duygular,
diistinceler ve bedensel hisler gibi igsel yasantilar1 degistirmeye, azaltmaya
caligmadan onlarla temas etmeyi; deger odakli, anlamli bir yasam dogrultusunda bu
icsel yasantilar1 deneyimlemeye goniillii olmay1 igermektedir (Luoma, Hayes ve
Walser, 2017; Storsahl vd., 2004). Kabul ile ¢alismaktaki amag, danisanin
deneyimlemek istemedigi i¢sel yasantilarmi sevmesini ya da pasif bir sekilde kabul
etmesini saglamak degil, anlamli bir yasam siirmesine destek olmak igin bu igsel
yasantilarin davraniglar1 tizerindeki etkisinin azaltilmasidir. Ciinkii ACT’e gore
danigsanlar genellikle vakitlerinin ¢cogunu bu i¢sel deneyimleri yasamamak, onlardan
kagmak ve kurtulmak i¢in harcadiklarindan dolay1 zamanla degerleri ile temaslari
kaybolmakta, kendileri i¢in nelerin 6nemli oldugunu unutmaktadirlar (Gordon ve
Borushok, 2017). Terapi siirecinde kullanilan gesitli yasantisal egzersizler ve
metaforlarla danisanlarin kabul ve goniillilliigii deneyimlemelerine ve bu sayede
deger odakli davraniglarini sitirdiirmelerine yardimci olunmaktadir (Stoddard ve
Afari, 2014).

Biligsel ayrigsma, en basit hali ile danisanlara diisiincelerini gozlemleyebilme
becerisi kazandirarak, diisiincelerin davranislar ilizerindeki etkisinin zayiflatilmasi
olarak tanimlanabilir (Luoma vd., 2017). Danisanlar diisiincelerine uyulmasi gereken
kesin kurallar ve degismez gergekler olarak baktiklari zaman davranislarini da bu
diisiinceler yonlendirmeye baslamakta ve degerleri ile temaslar1 zayiflamaktadir
(Harris, 2016a). Terapi siirecinde, danisanlarin deger odakli ve anlamli bir yasam
stirmelerine yardimec1 olmak i¢in yasantisal egzersizler ve metaforlarla biligsel
ayrismay1l deneyimlemelerine ve diisiinceleri ile aralarina mesafe koymalarina
yardime1 olmak amaclanmaktadir. Diislinceye bir isim verme, diisiinceyi sarki olarak
soyleme, fiziksellestirme gibi yasantisal egzersizler biligsel ayrigmay1 saglamak igin
kullanilan egzersizlere 6rnek verilebilir (Stoddard ve Afari, 2014). Danisan,
diisiincelerini gozlemlemeyi 6grendiginde bu diisiincelerin icerigine gore degil,
icinde bulundugu baglama, duruma ve degerlerine uygun olacak sekilde

davranabilecektir (Flaxman, Blackledge ve Bond, 2011).
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An ile temas; duygular, disiinceler, bedensel hisler gibi tiim o6znel
yasantilarin, bu 6znel yasantilarin kisiyi nasil etkilediginin ve ¢evrenin farkinda
olmak anlamina gelir. ACT’e gore anlamli bir yasam i¢in damiganlarin simdi ve
burada olabilme becerisine sahip olmalar1 gerekir (Gordon ve Borushok, 2017).
Terapi siirecinde, danisanlarin kendindelik becerilerini kullanarak an ile temas
edebilmelerine yardimci olmak icin nefes egzersizleri, glinlik yasamda kendindelik,
demir atma gibi gesitli egzersizler kullanilmaktadir (Harris, 2016a). ACT, an ile
temas siireciyle calisirken gegmise ya da gelecege gitmenin tamamen islevsiz
oldugunu ve saglikli olanin siirekli anda kalmak oldugunu vurgulamaz. ACT’e gore
onemli olan i¢inde bulundugumuz baglama gore esnek bir dikkat siireci
sergileyebilmektir.

ACT’in psikolojik altigeninde yer alan bir diger siire¢ ise baglamsal
benliktir. Bu siireg, diisiincelerin ve  duygularin goézlemlenebildigi bir alanmi
tanmimlamaktadir. Bu alan, i¢inde bulunulan deneyimlerin farkinda olan farkeden
benlik ile karigtirilmamalidir. Baglamsal benlik;  deneyimleri farkeden beni
farkeden, disaridan gézlemeyen bir alandir (Harris, 2016a). Terapi siirecinde satrang
tahtasi, evdeki esyalar gibi metaforlar ve yasantisal egzersizlerle danisanlarin
baglamsal benligi deneyimlemesini saglamak amaglanmaktadir (Storsahl vd., 2004).
Bu sayede danisanin duygu ve diisiincelerinin ya da kendi benlik tanimlamalarinin
etkisinde degil, icinde bulundugu duruma ve degerlerine uygun tercihler yapmasina
yardimc1 olunmaktadir (Flaxman vd., 2011).

Psikolojik esneklik altigeninde yer alan son iki siire¢ ise degerler ve deger
odakli davranis olarak adlandirilmaktadir. ACT’in temel hedeflerinden biri danisanin
secilmis degerleri dogrultusunda, anlamli bir yasam siirmesine yardimci olmaktir
(Hayes vd., 1999). ACT’e gore danisanlarin deger odakli ve anlamli bir yasam
stirmeleri i¢in semptomlariin gegmesini beklemelerine gerek yoktur. Daniganlar
kabul, biligsel ayrisma gibi psikolojik esneklik altigeninde yer alan diger becerileri
kullanarak semptomlari ile birlikte anlamli ve dolu bir hayat yasamak i¢in gerekli
admmlar atabilecek giice sahiptirler (Eifert ve Forsyth, 2005). Ancak danisanlar
yasantisal kacinma ve biligsel birlesmenin de etkisiyle dar ve kat1 bir davranis
repertuar1 ¢ercevesinde hayatlarmi siirdiiriiler ve zamanla degerleri netligini
kaybeder. ACT terapistleri ¢esitli egzersizler ve metaforlarla danisanin aile, is, sosyal

iligkiler, egitim ve kisisel gelisim, maneviyat, hobiler gibi farkli deger alanlarindaki
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degerlerini netlestirmeleri ve bu degerler dogrultusunda davranigsal hedefler
belirlemelerine yardimc1 olurlar (Harris, 2016a).

Tim bu siireglere yonelik miidahalelerin etkili olmasinda ise yaratici
umutsuzluk miidahaleleri temel bir rol oynar. Bu miidahaleler sayesinde danisan
bugiine kadar kullandig1 ise yaramayan stratejilerin ve etkilerinin farkina varir ve
yeni yollar denemek i¢in goniilliliigiin temeli atilir (Ciarrochi ve Bailey, 2008). Bu
miidahaleleri yaparken danigsan ve terapist arasindaki iligkinin zarar gérmemesi igin
terapistin dikkat edilmesi gereken Onemli bir nokta validasyondur. Danisanlar
terapiye i¢inde bulunduklar1 zor durumdan kurtulmak i¢in bir ¢ok yol denemis olarak
gelirler. Bu yollardan bir kismi ise yarasa da bir kismu iginde bulunduklar1 durumu,
icinden c¢ikilmaz hale getirmistir. Terapist bunun bilincinde olmali ve danigsanin
bugiine kadar gosterdigi ¢abayi takdir etmelidir. Terapistin danisanin denedigi bu
yollara dogrudan ise yaramaz muamelesi yapmasi ve elestirel bir tutumla yaklasmas1
terapotik iliskiyi zedeleyecektir (Harris, 2016a).

Psikolojik esneklik miidahalelerinin seans i¢inde uygulanmasma yonelik
yapilandirilmis bir program yoktur. Bu miidahalelerinin siklig1 ve siiresi daniganlarin
ihtiyaglarina gore sekillenmektedir. Ornegin bazi danisanlar igin deger odakli
miidahaleler oncelik kazanirken bazi danisanlar ayrisma ya da kabul miidahalesi
yapilmadan deger odakli miidahalelere hazir olmayabilirler.

Terapi siirecinde kazandirilmasi hedeflenen psikolojik esneklik becerileri,
danigana deger odakli ve anlamli bir yasam sunmanm otesinde bir énem daha
tasimaktadir. Bu becerilere hem danisanin hem de terapistin sahip olmasi terapotik
iliskiyi giiclendirmek i¢in 6nemlidir (Pierson ve Hayes, 2007 ). Bu nedenle terapistin
bu becerileri teknik olarak bilmenin de Otesinde ayni zamanda kendi Kkisisel
yasaminda da uygulayabilmesi beklenir. Ornegin yasantisal kagmmasi olan bir
terapist seans icerisinde zorlanacagmi diisiindiigii konularla ilgili konusmaktan
kagmabilir, danisanin duygusunu farketmeyebilir ya da gérmezden gelebilir. Bu gibi
tutumlar ise danisani anlamasmi ve gergek bir iligki kurmasini engelleyebilir.
Danisanin yagantisal kagimnmasi da bazi konular1 ve duygulari seansa getirmesini ve
terapi siirecinden fayda gérmesini engelleyebilir. Kabul becerileri ise gerek terapistin
gerekse danisanin seans i¢inde zor duygu ve deneyimlerle calisma konusunda
cesaretlendirir ve terapotik iliskiyi gliclendirir (Pierson ve Hayes, 2007 ). Terapotik
iliski i¢in gerekli olan etkin dinleme becerileri terapistin kendindelik becerilerine

sahip olmasin1 gerektirir (Wilson ve Sandoz, 2008). I¢inde bulundugu an ile temasini
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sik sik kaybeden bir terapist, danisana gereken dikkati vermekte giicliik ¢cekecek ve
bu da danisanla olan iligkisini olumsuz etkileyecektir.

Ozetle, ACT’in terapi siirecinde temel amag, davranis repeturar1 dar ve kat1
bir sekilde terapiye gelen danisanlarla yukarida bahsedilen ve birbiri ile iliskili alt1
stire¢ tizerinde calisarak (kabul, bilissel ayrisma, an ile temas, baglamsal benlik,
degerler ve deger odakli davranis) psikolojik esnekliklerinin artirilmasidir. Dar ve
kat1 bir davranis repeturana neden olan ve ACT’in psikopatoloji modeli olarak

tanimlanan psikolojik katilik modeline bir sonraki baslikta deginilmistir.

2.2.3 ACT’in Psikolojik Katihk Modeli ve Sinav Kaygisi

Geleneksel tedavi yaklagimlarma gore ankisyetenin varlig1 bireyin
hayatinda bir problem oldugu anlamina gelir ve bu problemi ortadan kaldirmak i¢in
anksiyete bozukluklar1 adiyla 6zel olarak tamimlanan bu bozukluklara yonelik
tedaviler gelistirilir. Bu yaklagimlara gore problemin nedeni ankisiyetenin varligidir
ve azaltilmasi, yonetilmesi gerekmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2003, ss.54-
55).

ACT yaklagimina gore ise anksiyete bozukluklarinin temel problemi
anksiyeteden kurtulmaya caligmaktir. Bu yaklagimina gore anksiyete bozuklugu olan
bireyler kaygiy1 kontrol etmeye, azaltmaya ya da ondan kaginmaya g¢alisirlar. Bu kat1
ve esnek olmayan tutum ise daha sonra sorunun bir pargasi haline gelir. (Eifert ve
Forsyth, 2005, s.50-54). ACT, ICD ya da DSM gibi tanisal smiflamalari
kullanmadigi i¢in (Hayes vd., 1996) geleneksel BDT’de oldugu gibi kaygi
bozukluklarina ya da sinav kaygisina 6zgii model ve yaklasimlar gelistirmemis;
bunun yerine kendi psikopatoloji modelini gelistirmistir. Bu model biligsel birlesme,
yasantisal kagmma, geg¢mis ve gelecegin baskinligi, kavramlastirilmis benlige

baglanma, degerlerin netligini kaybetmesi, eylemsizlik, diirtiisellik ve ka¢mnma

adlandirilir (Hayes vd., 2006).

Yasantisal kaginma, duygular, diisiinceler, anilar ve bedensel duyumlar gibi
birey icin rahatsizlik verici olan igsel deneyimlerin sikligmnin ve yogunlugunun
degistirilmeye ¢alisilmasi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 1996). Uzun vadede
islev bozucu davramiglar haline gelmesine ragmen bireyler yasantisal kagmma
davranislarmi  siirdiirebilirler (Hayes ve Smith, 2005, s.30). Ornegin; panik

bozuklugu olan bir hasta, panik atak geg¢irecegi korkusuyla tamamen haraketsiz bir
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yasami benimseyebilir ve bu yasam tarzi uzun vadede baska saglik sorunlarma neden
olabilir. Smav kaygisi yasayan Ogrencilerin kaygi ve iliskili igsel yasantilari
deneyimlememek i¢in dershaneye gitmemek, sinava girmemek, sinavdan yarim
cikmak ya da cok uyumak, televizyon izlemek gibi davranislar sergilemeleri
yagantisal kagmmanin gostergeleri  olabilir.  Nitekim, yapilan arastirmalar
Ogrencilerin smav kaygist ile bas etme stratejisi olarak kagmmact stratejileri
kullandiklarmi gostermektedir (Embse vd., 2017).

ACT’m psikopatoloji modelinde 6nemli bir siire¢ olarak yer alan yasantisal
kaginmanin (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999, s.56) depresyon, anksiyete, kronik
agri, travma sonrasi stres bozuklugu gibi bir ¢ok psikopatoloji ile iliskili oldugu
yapilan arastirmalarla gosterilmistir (Barden ve Fergeus, 2016; Berman vd., 2010;
Dinis, Cravalho, Gouveia ve Estanqueiro, 2015; Moroz ve Dunkley, 2019; Sole vd.
2016; Tull, Gratz, Salters, Roemer, 2004).

Insan dili ve bilisi onun ac1 veren deneyimlerden tamamen uzaklasmasina
imkan vermeyen bir yapiya sahiptir. Ac1 veren bu deneyimler, iligkilsel cergceveler
sayesinde her durumda hatirlanabilir ve deneyimlenebilirler. Iliskisel cerceveler yani
ICK baglamimda yasantisal kaginma, bir siire sonra kaginilan durumla iliskilendirilir.
Ac1 veren deneyimlerden uzaklagsmak i¢in kullanilan yasantisal kaginma stratejileri
bu deneyimleri hatirlatici islev gérmeye baslar (Hayes, 2004).

Biligsel birlesme, diislincenin zihnin Uriinii olarak degil, kesin dogrular
olarak goriilmesi ve bu diisiincelerin iginde bulunulan anin farkindaligini etkileyecek
sekilde davraniglar ilizerinde baskin hale gelmesi olarak tanimlanmaktadir (Harris,
20164, ss.50-59). Smav kaygisi yasayan 6grenciler “asla kazanamayacagim”, “Sinavi
kazanamazsam bu her seyin sonu olur”, “ailemi hayal kirikligia ugratirim”,
“okuduklarimi1 6grenemeyecegim” gibi diisiincelerle ve kurallarla birlesme halinde
olabilirler. Bu diisiince ve kurallar baskin hale geldiginde ise kaygi, {iziintli, ders
calismay1 birakma, ¢ok uyuma, aglama gibi tepkiler vermeleri bilissel birlesmeye
ornek olarak verilebilir.

Biligsel birlesme her zaman psikopatolojik bir durumu temsil etmez (Yavuz,
2015, s 24). Ornegin insanlar dil araciligi ile olusturulan ve davranis analizinde
onciiller olarak yer alan sozel kurallar sayesinde daha 6nce hi¢ deneyimlemedikleri
bir durum karsisinda nasil davranabileceklerini belirleyebilir, hizli bir sekilde
ogrenebilir ve tepki verebilirler. Problem sozel kurallarin baskin hale gelmesiyle

davraniglarin i¢inde bulunulan baglam tarafindan degil sozel kurallar tarafindan
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yonlendirilmesi (rule-governed behavior) ile baglamaktadir (Yavuz ve Burhan,
2020). ACT’e gore diisiinceler ve sozel kurallar dogrudan davranisi etkilemez.
Davranisin ortaya ¢ikmasma neden olan; diisiince ve davranisi iliskili hale getiren,
baglam yani kontingensilerdir. Diger bir deyisle bir davranisi sadece diisiincelere
bakarak degil o davranisin kontingensilerine bakarak anlayabiliriz (Hayes,
Kohlenberg ve Melancon, 1989, ss.373-374). Bununla birlikte ICK cercevesinden
ne distindiigiimiiz degil bu diislincelerle nasil iligski kurdugumuz 6nemlidir. (Luoma,
Hayes ve Walser, 2017). Bu nedenle ACT, diisiincelerin igerigini ya da sikligmi
degil diisiince ile kurulan iliskiyi yani baglamini degistirerek davranis lizerindeki
etkisini azaltmay: ve bireyleri daha islevsel davraniglara yonlendirmeyi hedefler
(Hayes ve Wilson, 1995, ss. 245-246).

Gegmis ve gelecege baglanma, yasantisal kacinma ve biligsel birlesme
nedeniyle dikkatin i¢cinde bulunulan an’a degil gegmis ve gelecege yonlendirilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Endise ve ruminasyon ile kendini gdsteren bu siireg, kisinin
farkindaligin1 mevcut dissal olaylardan ve i¢sel deneyimlerden (duygu, diislince, his
vb.) koparir, davranislar iizerinde hakimiyet kurarak islevsel davranisi azaltir
(Luoma, Hayes ve Walser, 2017, s. 79-80). Sinav kaygisi yasayan 6grencilerin ders
calisirken, giin igerisinde ya da sinav aninda dogrudan deneyimlerine degil
disiincelerine, geg¢mis deneyimlerine ve imajlarina  odaklanmasi  (6rn:
“basaramayacagim”, “yetistiremeyecegim”, “anlayamiyorum, ben de bir problem
olmali” gibi diistinceler ya da smav aninda yasayacagi kaygi ile ilgili imajlar),
dikkatlerini toplayamamalar1 (Yesilyurt, 2007) kavramsal ge¢mis ya da gelecegin
baskmliginin, kendindelik becerilerini kullanmamalarinin 6rnekleri olarak verilebilir.

ACT’in psikopatoloji modelinde yer alan bir diger silire¢ ise
kavramlastirilmis  benlige baglanmadir. Insanlar deneyimlerinden yola ¢ikarak
kendilerini tanimlar ve degerlendirirler. Kavramlastirilmis benlige baglanma,
insanlarin  kendileri hakkinda yazdigi bu tanimlamalara, degerlendirmelere ve
Oykiilere baglanmasi olarak tanimlanmaktadir (Atkins ve Styles, 2016, s.2). Bu
tanimlamalar ve degerlendirmelerin igerigi olumlu ya da olumsuz olabilir. Davranisi
etkileyen ise icerikten ¢ok bu tanim ve degerlendirmelere baglanmanm diizeyidir.
Ornegin bir birey “ben beceriksizim” tanimma baglanirsa normalde yapabilcegi bir
gorevi reddedebilir. Tam tersine “ben ¢ok zekiyim” tanimlamasina baglanan bir
birey ise nasil olsa yapabilecegi diisiincesiyle verilen gorevin yeteri kadar iistiine

diismeyerek basarisiz olabilir. Bu Orneklerde davranisi belirleyen seyin
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kavramlastirilmis benlik tanimlamalari oldugu goriilebilir. Bu durum ise sonug
olarak islevsiz davranislara yol agar (Moran, Almada ve McHugh, 2018). Ornegin;
sinav kaygisi yasayan Ogrencilerin “basarisizim”, “yetersizim” gibi kendilerini
tanimlamalarinin davraniglarin1 yonlendirmesi (mesela yetersiz olduguna inandigi
icin ders ¢aligmayi ertelemesi) kavramlastirilmis benlige baglanmanin isareti olarak
goriilebilir.

Psikolojik katilik modelinde yer alan son iki siire¢ ise degerlerin netligini
kaybetmesi ve eylemsizlik, diirtiisellik ve kaginma olarak belirtilmistir. ACT’in
temel felsefesine gore degerler, islerligin 6nemli bir gostergesidir (Hayes vd., 2006,
ss.3-4) ve terapinin temel hedefi davranisin se¢ilmis ve sozel olarak ifade edilmis
degerler tarafindan yonlendirilmesidir (Hayes, 2012, s.984). Ancak yasantisal
kacimmma, bilissel birlesme, gegmis ve gelece§in baskinligi ve kavramlagtirilmis
benlige baglanma sonucunda degerler netligini kaybeder (Yavuz, 2015, s.26).
Degerlerin netligini kaybetmesi sonucunda ise davranis diirtiisel ve esnek olmayan
bir hale gelir; bireyler uzun donemli yasam hedefleri dogrultusunda degil, iyi
hissetmek, anksiyeteden kurtulmak gibi amaglar dogrultusunda davranislar
sergilemeye baslarlar ve hayatlar1 canliligini kaybeder (Luoma, Hayes ve Walser,
2017). Ogrencilerin ders ¢ahismay1 ertelemesi, deger odakhi degil hedef odakli
yasamalar1 (6rn: sadece smavdan almacak puana, dogru/yanlis sayilarina
odaklanmak), degerleriyle kurduklar1 bagin zayiflamasinin ve islevsiz davranislarin
gostergeleri olabilir.

Tiim bu siiregler birbiri ile i¢ icedir. Ornegin; ders calismayi erteleyen bir
O0grencinin bu davranisi, yasantisal kaginma ile iliskili oldugu gibi ayn1 zamanda
degerlerle olan bagin zayiflamas: ile iliskili olabilir. Ogrencinin gahsirken zihnine
gelen diisiincelerden dolayr dikkatini toplayamamasi gecmis ve gelecegin
baskinligiyla iligkili oldugu gibi bilissel birlesme ile de iliskilidir.

Tedavi siirecinde ise geleneksel BDT de oldugu gibi kayginin azaltilmasini
hedeflemez (Eifert ve Forsyth, 2005, s.54). Bunun yerine kabul, biligsel ayrisma, an
ile temas, baglamsal benlik, degerler ve degerler dogrultusunda davranis olmak iizere
alt1 temel siirecten olusan (Levin, Hildebrandt, Lillis ve Hayes, 2012) psikolojik
esnekligi artirmay1 hedefler (Hayes, vd., 2006). Daniganlara, kaygi ve iligkili i¢sel
deneyimler meydana ¢iktiginda onlara kabul ve goniillilik igeren bir tutumla
yaklagsmalarina yardimci olmayi amagclar. Bununla birlikte kaygiyr hissetmemek

lizere kurgulanan, hareket alani kisitlanmis yasamlar yerine danisanlarin degerlerini
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netlestirmeyi ve davraniglarint bu dogrultuda yonlendirmeyi hedefler. Bu siiregte
semptomlarda azalma meydana gelir ancak ACT, danisanlarin bu semptomlarla
birlikte de deger odakli hareket edebilme becerileri kazanabilecegini belirtir. (Eifert
ve Forsyth, 2005, s.50-54). ACT, kaygi bozukluklar1 ve diger tiim bozukluklarda

oldugu gibi sinav kaygisi olan daniganlarla da ayn1 hedefler dogrultusunda ¢aligir.

2.3. Bilissel Davrams¢1 Terapi

Kuramsal temellerini davranig¢ilik ve bilissel kuramdan alan biligsel
davranis¢1 terapi (BDT) semsiyesi altinda bir ¢ok farkli terapi yaklasimi vardir
(Beck, 2014). Bu yaklagimlarin en basinda Albert Ellis tarafindan gelistirilen Akilct
Duygusal Davranig¢1 Terapi ve Aaron T. Beck tarafindan gelistirilen Bilissel Terapi
bulunmaktadir. (Ozdel, 2015). Beck tarafindan gelistirilen bilissel terapiye gore
psikopatolojinin temelinde gercege uygun olmayan, g¢arpitilmis bilisler (algilar,
anlamlandirmalar, yorumlar vb.) yer alir. Terapide hedef, danisanlarin diisiincelerini
gercekei bir bicimde ele almalarmma yardimci olmak ve bu sayede duygusal ve
davranigsal olarak degisimi saglamaktir (Beck, 2014). Psikopatoloji ile iliskili bu
biligsel yap1 temel inanglar, ara inanglar ve olumsuz otomatik diisiinceler olmak
lizere li¢ boyutta incelenmektedir. Bireylerin kendileri, diger insanlar ve diinya
hakkinda sahip olduklari, genellestirilmis, kosulsuz olarak inanilan inanglar ve kati
fikirler temel inang olarak adlandirilir. Temel inanglar caresizlik, degersizlik,
sevilmeme olmak iizere ili¢ grupta toplanmistir. Ara inanglar ise kokenini temel
inanglardan alan, kisinin benlik saygismi ve duygularini etkileyen Kkurallar,
varsayimlar olarak tanimlanmaktadir (Tirkcapar, 2019). Temel inanglar kosulsuz
ifadeler igerirken (Ornegin ‘“basarisizim”, “sevilmiyorum”) ara inanglar ya da
varsayimlar “eger....0yleyse” seklinde (O0rnegin, “eger basarili olursam kabul
goriirim”) kosullu ifadeler icerir (Wells, 1997). Otomatik diislinceler ise bir durumda
anlik olarak zihnimizde beliren; yonlendirilmeden, kendiliginden ortaya c¢ikan ve
daha ¢ok duygusal sikinti anlarina eslik eden diisiinceler, imajlardir (Tirkcapar,
2019). Temelleri temel inanglara dayanan bu disiincelerin dogrulugu sorgulanmadan
kabul edilir ve genellikle bu diisiincelerin farkinda olunmaz; otomatik diisiinceleri
kesfedebilmek i¢in genellikle 6zel bir dikkat gerekir. (Beck ve Alford, 2009; Beck,
1997).
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Biligsel davranig¢1 terapi seanslarinda ele alinan ara inang ve temel
inanclarin degisimi zaman alirken, otomatik diisiinceler degisime daha aciktir. Bu
nedenle seans siirecinde yapilan bilissel miidahalelerin ilk basamagi otomatik
diisiincelerin ele alinmasidir. Bunun i¢in dncelike danisanin yasadigi sorunla iliskili
olan otomatik disiincelerin kesfedilmesi ve daha sonra farkli tekniklerle bu
diistincelerin ele alinarak gercege uygun hale doniistiiriilmesi hedeflenir (Beck,
2014). Otomatik diisiinceler dogrudan sorular, yonlendirilmis kesif, davranis
deneyleri, en kotii senaryo teknigi, otomatik diisiince veya olumsuz duygu kaydi gibi
tekniklerle kesfedilebilir. Otomatik diisiincelerin igerigine yonelik miidahaleler ise
kanit inceleme, alternatif agiklama bulma, ¢ifte standart ve otomatik diistincelerdeki
biligsel islemleme tiplerini bulma gibi teknikleri icermektedir (Tiirk¢apar, 2019). Her
bireyde bulunanan ancak gerg¢ege uygun olarak kullanilmadiginda duygusal sikintiya
yol agan bu bilissel islemleme tiplerinden bazilarina asagida yer verilmistir (Beck ve
Alfor, 2009; Burns, 1980; Tiirkcapar, 2019):

e Ya hep ya hi¢ tarz1 diisiinme: Yasantilarin siyah ve beyaz olarak iki ug
kutupta degerlendirilmesi anlamina gelir. Bir 68rencinin “Tiim sorular1 dogru
yapmazsam bu benim basarisiz oldugum anlamma gelir” seklinde diisiinmesi bu
biligsel islemleme tipine 6rnek olarak verilebilir.

e Asiri genelleme: Yasanan bir veya bir kag olaymn sonuglarinm olayla ilgili ya da
ilgisiz her duruma genellemesidir. Matematik dersinde bir konuyu anlamakta
giicliik ¢eken bir 6grencinin “Higbir zaman basarili bir 6grenci olamayacagim”
diye diisiinmesi asir1 genellemeye 6rnek verilebilir.

e Secici Soyutlama (Zihinsel Filtreleme): Bir olaydaki tek bir ayrint1 tizerine
odaklanildig1 ve diger belirgin 6zelliklerinin gérmezden gelindigi bu bilissel
islemleme tipinde olaylar, yasantilar ya da deneyimler de odaklanilan bu
olumsuz detaylar baglaminda ele alinir. Tiim derslerin yazili smavlarinda yiiksek
basar1 gosteren bir 68rencinin ortalama puan aldig1 bir dersine odaklanmasi ve
smifi gecemeyecegini diisiinmesi secici soyutlamaya 6rnek verilebilir.

e Biiyiitme ve Kiiciiltme: Bu bilissel islemleme tipinde olumsuz olaylara
yiiklenen anlam abartilirken olumlu olaylara ise 6nem atfedilmez. Bir 6grencinin
basarilarin1 0nemsiz gormesi ve elde ettigi basarillar1 nasil olsa herkesin
yapabilecegi bir sey gibi diisiiniirken basarisizliklarini ise abartma egiliminde

olmas1 ve eksikliklerini biiyiitmesi bu diisiince hatasina 6rnek verilebilir.
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o Kisisellestirme: Kendisi ile bir baglantisi olmayan ya da ¢ok az ilgisi olan
olaylar1 kendi lizerine almasi ve higbir neden olmadig1 halde yasanan olumsuz
olaylarin sorumlulugunu tistlenmesi kisisellestirme olarak tanimlanmaktadir. Bir
ogrencinin sinifta iki arkadasmin birbiriyle konusarak giilmesini “Kesin bana
giiliiyorlar” diye yorumlamasi kisisellestirmeye verilebilecek bir 6rnektir.

e Felaketlestirme: Felaketlestirme yapan bir birey gergeklesme ihtimali olan
diger sonuclar1 dikkate almaksizin ve yeterli bir kanit olmadig1 halde gelecegi
olumsuz olarak Ongoriir. Bir smavda istedigi basariyr elde edemeyen bir
ogrencinin “Hicbir zaman TUniversiteyl kazanamayacagim” diye diislinmesi
felaketlestirme 6rnegi olarak verilebilir.

e “Meli-Mah” ifadeleri: Olmali ifadeleri olarak da adlandirilan bu biligsel
islemleme tipine gore bireyler kendileri ve diger insanlarin davraniglart ya da
diinyanin isleyisi hakkinda kesin uyulmasi gerektigini diisiindiikleri bir takim
kurallara sahiptir. Bu kati1 kurallara uyulmadig: takdirde ise gerceklecek kotii
sonuglar1 abartma egiliminde olurlar. Ornegin bu diisiince tuzagma diisen ve
giinde 1000 soru ¢dzmeliyim gibi bir hedef koyan bir 6grenci bu hedefine
ulagamadiginda sugluluk hissedebilir ve sonuclar1 abartabilir.

e Zihin Okuma: Diger insanlarin aklindan gecenleri bildigimize ya da onlarin
bizim aklimizdan gegenleri  bilmeleri  gerektigine inanmak olarak
tanimlanmaktadir.

e Duygudan Sonuca Ulasma: Bu bilissel islemleme tipi, tersine kanitlar
olmasina ragmen bu kanitlar1 degerlendirmeye almadan sadece duygusal olarak
hissettigi seyin dogru olduguna inanma ve duygular1 gercegin kanit1 olarak
gérmek olarak tanimlanir. Duygusal ¢ikarsama olarak da adlandirilan bu bilissel
islemleme tipine “Kaygilandigima gore kesin basma kotii bir sey gelecek”
ifadesi 6rnek verilebilir.

e Etiketleme: Tek bir olumsuz deneyime, hataya dayanarak ve elindeki kanitlar1
dikkate almadan kisinin kendisine veya digerlerine olumsuz etiketler
yapistirmast olarak tanimlanir. Bir dgrencinin sinavlarda istedigi performansi
gostermemesi sonucu kendisini “Ben aptalim” seklinde etiketlemesi bu biligsel
islemleme tipine 6rnek verilebilir.

Geleneksel BDT’de otomatik disiincelerle calisildiktan sonra, bu

diisiincelerden daha derinde olan ve degisime otomatik diisiinceler gibi a¢ik olmayan
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ara inanglar ve temel inanclarla ¢aligilmaktadir. Bu asamada da ilk yapilmasi gereken
tipk1 otomatik diisiincelerle calisirken izlenen yol gibi ara inanglarin ve temel
inanaglarin agiga c¢ikarilmasidir. Temel inanglar otomatik diisiincelerdeki ortak
temalardan kesfedilebilir. Ara inanglarin saptanmasi i¢in ise dogrudan sorular
sorulabilecegi gibi derine dogru inme gibi teknikler de kullanilabilir. Daha derinde
yer alan ve uzun yillardan beri hayatlarin1 bu inang ve kurallara gore diizenleyen
bireylerin temel inang ve ara inanglara olan inanci daha yiiksektir. Bu nedenle bu
inanclarin gercege uygun hale getirilmesi siirecinde davranis deneyleri de 6nemli rol
oynamaktadir (Tiirkcapar, 2019).

Biligsel Davranis¢1 terapi seans siirecinde biligsel tekniklerle birlikte
davranig¢1 tekniklere de yer vermektedir. Bu teknikler arasinda 6zellikle fobilerin
tedavisinde kullanilan sistematik duyarsizlastirma, asamali karsilastirma (maruz
birakma), ilerleyici (progresif) kas gevsetme egzersizleri, nefes egzersizi, yine
Ozellikle travma sonrasi stres bozuklugu tedavisinde uzatilmis Kkarsilastirma,
davranissal aktivasyon gibi teknikler yer almaktadir (Ozdel, 2015).

Tim bu teknikler geleneksel bilissel davranisg1 terapinin bazi temel ilkeleri
cergevesinde yiritiilir. Geleneksel BDT, danisanlarin sorunlarmin bilissel modele
gore nasil agiklanabilecegi {izerine terapistin olusturdugu formiilasyona
dayanmaktadir (Beck, 2014). Bu formiilasyon olgu, sorun/sendrom ve durum
diizeyinde yapilmaktadir. Durum diizeyinde formiilasyon yapilirken danisanin belirli
bir durumda verdigi tepkiler duygu diisiince davranis (A-B-C) modeli ¢ercevesinde
aciklanirken, sorun diizeyinde formiilasyon belirli bir bozukluga 6zgii bilissel modeli
ifade etmektedir. Olgu diizeyinde formuliiasyon ise damisanin erken yasantilari,
temel inannglari, ara inanglari, otomatik diisiinceleri ile birlikte sorun yasanan
durumlarin, sorunu azaltan ve artiran faktorlerin degerlendirilmesini igerir.
Formiilasyonlarin uygun zamanda danisanla paylasimasi da danisan ve terapist
arasmdaki igbirligini artirmaya yardimci olmaktadir. (Tirk¢apar, 2019). Geleneksel
BDT i¢in terapist ve danisan arasinda kurulan is birligi ve terapotik iliski merkezi
bir 6neme sahiptir (Beck ve Emery, 2017). Danisana empatik tutum, kosulsuz kabul,
saygi ve yakimlik cercevesinde bir tutumla yaklasilmasi basarili bir terapi seans i¢in
elzemdir (Beck, 2014). Kisa ve zaman sinirli olan geleneksel BDT ayni zamanda
amaca doniik ve sorun odakli bir terapidir. Seanslar bittikten sonra da danisanin
kendi kendinin terapisti olmasin1 saglayacak beceriler kazandirmayr amaclar ve

terapist, bu dogrultuda danisani egitici bir rol istlenir. Yonlendirici bir yaklagimi
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olan geleneksel BDT’nin terapi seanslar1 da yapilandirilmistir (Beck ve Emery,
2017). Bir bilissel davranisgi terapi seanst duygudurum kontrolii, hafta i¢i 6nemli
olaylar, onceki seansla baglant1 kurma, 6nceki seansta verilen uygulamalarin kontrol
edilmesi, giindem belirleme, giindem maddelerinin ele alinmasi, yeni seansta verilen
uygulamalar1 planlama, seansin 6zetlenmesi ve danisandan geribildirim alimmasini
icerir (Tirkcapar, 2019). Bilissel terapi i¢inde verilen ev Odevleri seans i¢inde
ogrenilenlerin gilinliik yasama aktarilmasi i¢in dnemlidir (Beck ve Emery, 2017).
Yukarida bahsedilen ilkeler c¢ercevesinde danisanlarin diisiincelerini
gercekei bir bicimde ele almalarina yardimci olarak duygusal ve davranigsal degisimi
saglamay1 amaglayan geleneksel BDT (Beck, 2014) ayn1 zamanda kanita dayali
veriler sunan bir psikoterapi yaklasimi olarak (Ozdel, 2015) uzmanlar igin biiyiik

Oneme sahiptir.

2.3.1 Bilissel Davramis¢i Terapi ve Sinav Kaygisi

[k olarak depresyonun tedavisine yonelik gelistirilen BDT (Beck ve Alford,
2009), zamanla anksiyete bozukluklar1 da dahil olmak {izere g¢esitli psikolojik
bozukluklarda basarili bir sekilde kullanilmaya baslanmis ve bu bozukluklara 6zgii
bilissel formiilasyonlar gelistirilmistir (Clark ve Beck, 2010; Rector ve Beck, 2001).
Arastirmacilar bir tiir degerlendirme anksiyetesi olarak tanimladiklar1 smav
kaygisina da biligsel model g¢ergcevesinden agiklama getirmislerdir. Arastirmacilara
gore smav kaygisi yasayan bireyler sinav sonucu ve performansi ile ilgili gercekei
olmayan olumsuz degerlendirmelerde bulunurlar. Performanslariin
degerlendirilecegi bir durumu ve basarisizlig1 tehdit olarak algilayan bu kisiler ayni
zamanda basarilarint kiiciimsemeye, eksikliklerini ise abartmaya egilimlidirler.
Zayifliklarna, eksiklerine ve kusurlarna kayan dikkatlerine “ya yapamazsam”,
“basarisiz olacagim”, “aptalim”, “anlamiyorum” gibi diisiinceler eslik eder. Smav
aninda da dikkatleri sorularin kendisine degil smmav performanslarina,
basarisizliklaria, kendileri hakkinda olumsuz degerlendirmelerine kayar ve bu
durum gergekten kotii bir performans gosterme olasiliklarini artirir (Beck ve Emery,
2017). Wine’n (1971) smav kaygisina yonelik gelistirdigi biligsel dikkat modeli bu
aciklamalarla paralel niteliktedir. Arastirmaciya gore degerlendirilme aninda normal
seviyede kaygi hisseden kisiler dikkatini ilgili goreve odaklayabilirken, kaygi
seviyesi yliksek olan kisiler performanslarmi degerlendirir ve yeteneklerini,

becerilerini  kiiglimseyen diisiincelere ve fizyolojik belirtilerine odaklarlar.
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Dolayisiyla bu kisiler dikkatlerini sinav sorularini yanitlamaya veremedikleri i¢in
istedikleri performansi gosteremezler. Sinav kaygisinin endise ve duygusallik
boyutlar1 iizerine yapilan ¢aligmalar da bireyin performansina ve benligine yonelik
olumsuz degerlendirmeleri iceren endise boyutunun smav performansi ile daha ¢ok
iliskili oldugunu gostermektedir (Morris ve Libert, 1970). Sinavda iyi bir performans
gostereceklerine inanmayan Ogrenciler (self-efficacy) daha yiliksek diizeyde sinav
kaygist yasamaktadirlar (Segool, 2014). Hollandsworth (1978), yiiksek diizeyde
smav kaygist olan 6grencilerin diisiik diizeyde kaygisi olanlara kiyasla daha ¢ok
olumsuz ruminatif diisiincelere ve smav sorulariyla ilgili olmayan diisiincelere sahip
olduklarmi belirtmistir. Wong (2008), Beck’in teorisinde yer alan bilissel ticlii, ara
inanglar ve olumsuz otomatik diisiinceler ve Ellis’in teorisinde yer alan irrasyonel
inanclarin smav kaygis1 ile iligkili oldugunu; olumsuz bir kendilik algis1 olan
bireylerde -negative self-shema- (“yetersizim”, “basarisizim” vs.) smav kaygisinin
daha yiiksek goriildiigli belirtmistir.

Biligsel davranisci terapi smav kaygisini azaltmada uzun yillardan beri
kullanilmaktadir. Geleneksel biligsel davranise1 terapi sinav kaygisi ile ¢alisirken
hem bilissel hem de davrani¢i teknikleri kullanmaktadir. Bilissel boyutta kullanilan
biligsel yeniden yapilandirma teknikleri ile gercek¢i olmayan inanglar ile ¢alisirken
(Meichenbaum, 1972; Ulusoy vd., 2016), davranigs¢1 boyutta ise gevseme
egzersizleri, sistematik duyarsizlastirma (Aihie ve Igbineweka,2018; Hambree, 1988;
Johnson and Sechrest, 1968; Larson, 2010) gibi tekniklerle ¢alismaktadir.

Her iki alandaki teknikler de smav kaygisini azaltmada etkili olmaktadir
(Agah vd., 2020; Gregor, 2005; Goldfried, Linehan ve Smith, 1978; Reiss vd., 2017;
Ugwuanyi, 2020; Wine, 1971). Bununla birlikte bazi ¢alismalar bilissel
miidahalelerin davranis¢t miidahalelerden (gevseme egzersizleri) daha etkili
oldugunu belirtirken (Habmree, 1988), gevseme egzersizlerinin sinav kaygisini
azaltmada tek basina etkili olmadigini gosteren caligsmalara da rastlanmaktadir
(Johnson and Sechrest, 1968). Sistematik duyarsizlastrma ve akilci duygusal
davranis¢i terapi (ADDT) ve ¢oziim odakl kisa siireli terapinin karsilastirildigi bir
baska ¢alismada ise sistematik duyarSizlastrma ve ¢6ziim odakl kisa siireli terapi
smav kaygisii azaltmada etkili bulunurken, irrasyonel inanglarla ¢alisilan ADDT
grubunun smav kaygisi diizeyinde azalma gozlemlenmemistir (Aihie ve Igbineweka,
2018). Ergene (2003) ise yaptigi meta analiz ¢alismasinda hem biligsel hem

davranisc1 tekniklerin smav kaygisini azaltmada etkili oldugunu belirtmis bununla
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birlikte beceri odakl tekniklerin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Beceri odakli tekninkler
smav kaygisini azaltmada tek basma 6nemli bir etkiye sahip olmasa da biligsel ya da
davranigc1 tekniklerle birlikte kullanildiginda uygulanan miidahalenin etki giicii
yiikselmektedir. Tiim bu ¢alisgamalar, Smav kaygismin azaltilmasinda uzun yillardan
beri kullanilan ve etkililigi kanitlanan geleneksel bilissel davraniggi terapilerin

uzmanlar i¢in dnemli bir se¢enek oldugunu gostermektedir.

2.4. Tgili Arastirmalar
Bu boliimde ACT ve geleneksel BDT nin simnav kaygisina etkisine yonelik
yapilan calismalar Ozetlenmis; her iki yaklasimin sinav kaygisina etkisini

karsilagtiran ¢aligmalara yer verilmistir.

2.4.1 Yurt icinde Yapilan Calismalar

Yurt icinde yapilan arastrmalar incelendiginde ACT ve BDT’nin smav
kaygisina etkisini karsilastiran bir ¢alisma bulunmadigi goriilmekte; ACT’in simav
kaygisina etkisine yonelik tamamlanmis sadece bir ¢alismaya rastlanmaktadir. Aydin
ve Aydin (2020) tarafindan gergeklestirilen calisma daha 6nce belirtildigi gibi gerek
yontem gerekse amaglar bakimindan bu arastirmadan farklilasmaktadir.

Aydin ve Aydin (2020), bir nitel arastirma yontemi olan coklu vaka
analizini kullanarak ACT temelli psikoegitim programmin Ogrencilerin sinav
kaygisina iliskin deneyimlerini ele alis bigimlerine etkisini incelemislerdir.
Aragtirmanm katilimcilarmi bir lisede, 12. siifta 6grenim goren alt1 kiz 6grenci
olusturmaktadir. Psikoegitim programi uygulanmadan once katilimcilarla on
goriisme yapilmistir. On goriismede arastirmacilar tarafindan olusturulmus olan ve
katilimcilarin sinav kaygilari ile birlikte psikolojik esneklik altigeninde yer alan
becerileri ne diizeyde uygulayabildiklerini igeren sorulardan olusan yar1
yapilandirilmis goriisme formu kullanilmustir. Daha sonra psikolojik esneklik
altigeninde yer alan tiim siireclerin yer aldigi alt1 haftalik psikoegitim programi 90
dakika siiren ve haftada bir oturum olacak sekilde uygulanmis ve uygulama
sonrasinda 6n gorlisme de kullanilan yar1 yapilandirilmig goriisme formlar: ile tiim
katilimcilarla tekrar goriismeler yapilmistir. Uygulama Oncesinde ve sonrasinda
yapilan goriismelerden elde edilen veriler iizerinde yapilan igerik analizi sonrasinda
smav algisi, simdiki zaman farkindaligi ve bilingli farkindalik (mindfulness)

becerileri, biligsel ayrigma becerileri ve stratejileri, yasantisal kaginma ve kabul
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olmak iizere dort tema elde edilmistir. Arastirma bulgular1 uygulama sonrasinda
katilimcilarin  smav kaygilar1 ile iliskili deneyimlerini ele alma bigimlerinin
farklilagtigimi, katilimcilarin uygulama sonrasinda psikolojik esneklik altigeninde yer
alan siireglere yonelik beceriler kazandigini gostermektedir.

Yurt i¢inde smav kaygisina yonelik yapilan arastrmalarin agirlikli olarak
gelenceksel biligsel davranisgi terapiye dayandigi goriillmektedir:

Bagpinar-Can, Dereboy ve Eskin (2012), bilissel yeniden yapilandirma ve
sistematik duyarsizlastrmanin smav kaygisina etkisini incelemek amaciyla
karsilastirmali bir arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirma kapsaminda lise son
smifta olan ve smavlara hazirlanan lise mezunu 50 Ggrenci biligsel terapi ve
davranig¢1 terapi olmak tizere iki gruba segkisiz olarak atanmistir. Hem biligsel hem
de davranig¢i terapi grubuna uygulanan programlar dokuz oturumdan olusmaktadir.
Yapilan 6lglimler uygulama sonrasinda her iki grubun da anksiyete ve psikiyatrik
belirti  diizeylerinin azaldigim1  gdstermektedir. Bulgular islevsel olmayan
diisiincelerin her iki grupta da anlamli diizeyde azaldigini gostermekle birlikte, bu
etkinin biligsel terapi grubunda daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmustir. Arastirma
sonuglar1 hem biligsel yeniden yapilandirma teknikleri hem de sistematik
duyarsizlastirmanin sinav kaygisini azaltma da kullanilabilecegini; her iki yaklasimin
da smav kaygisinin bilissel ve fizyolojik boyutunda etkili oldugunu géstermistir.

Demirci ve Erden (2014), bilssel davranis¢t yaklasima dayali grupla
psikolojik danigma programinin sekizinci sinif 6grencilerinin smav kaygisma etkisini
incelemislerdir. Bu ama¢ dogrultusunda yaslar1 12-14 arasinda degisen 149
o0grenciden veri toplanmis, arastirmaya dahil olma Olgiitleri karsilayan 37 6grenci
deney ve kontrol grubuna seckisiz olarak atanmigtir. Deney grubuna her biri yaklasik
90 dakika siiren sekiz oturumluk grupla psikolojik danigma programi uygulanirken
kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastirma sonuglari
uygulama sonrasinda deney grubunda yer alan Ogrencilerin smav kaygisi
diizeylerinin azaldigini, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin kaygi diizeylerinde
ise bir degisim olmadigmi; geleneksel biligsel davrani¢1 yaklasimin smav kaygisini
azaltmada kullanilabilecek 6nemli bir yaklagim oldugunu gostermektedir.

Tasipinar-Goveg (2014), biligsel davranigg1 teknikler ve psikodrama
tekniklerinin smav kaygisma etkisini karsilastirmistir. Bir okulun onuncu ve
onbirinci smif O6grencileri arasindan segilen 32 Ogrenci biligssel davranisi terapi,

psikodrama ve kontrol grubuna seckisiz olarak atanmistir. BDT grubuna 8 oturum,
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psikodrama grubuna ise 10 oturumluk psikolojik danigsma programi uygulanmus,
kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastrma bulgulari hem
psikdrama hem de BDT grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi diizeylerinin
kontrol grubuna kiyasla anlamli olarak azaldigini, bununla birlikte psikodrama
grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerindeki azalmanin BDT grubuna
gore daha fazla oldugunu gostermektedir.

Ulusoy vd. (2016), biligsel terapinin sinav kaygisina etkisini incelemislerdir.
Yaslar1 15-20 arasinda degisen 28 kisi dort ayr1 gruba atanmis ve her gruba davranigi
miidahalelerin dahil edilmedigi, alt1 oturumluk ve 90 dakikalik bilissel grup terapisi
programi uygulanmistir. Arastirma sonuglar1 sadece bilissel miidahalelerin de smav
kaygisin1 azaltmada etkili olabilece§ini gostermistir. Ancak katilimcilarin bagari,
gliven gibi alanlarda benliklerine yonelik olumsuz degerlendirmeleri ve ruminatif
tepkilerinde bir azalma gozlemlenmemistir. Arastirmacilar bu nedenlerden dolay1
biligsel miidahalelere davranigsi tekniklerin eklenmesinin 6nemli olabilecegini

belirtmislerdir.

2.4.2 Yurt Disinda Yapilan Calhismalar

Yurt disinda yapilan arastirmalar incelendiginde hem ACT’in smav
kaygisina etkisini inceleyen hem de geleneksel BDT ile etkisinin karsilastirildigi
caligmalarin sayisinm sinirli oldugu goriilmektedir. Bonnon (2017) ve Brown vd.
(2011), kabul temelli terapiler ve geleneksel BDT’nin sinav kaygisina etkisini
karsilsatrmistir. Bonnon’nun (2017) calismasi incelendiginde ACT temelli bir
program uyguladig: goriiliirken, Brown vd. (2011) ise ACT tekniklerine ek olarak
diyalektik davranisci terapi ve farkindalik temelli terapilerde kullanilan teknikleri de
calismasina dahil etmistir. Zettle (2003) ise matematik kaygsinda ACT ile sistematik
duyarsizlastirmay1 karsilastirmis, davranisgt tekniklere biligsel miidahaleleri dahil
etmemistir. Asagida bahsi gecen bu calismalarla birlikte ACT’in smmav kaygisia
etkisini inceleyen diger ¢alismalara yer verilmistir.

Bannon (2017), doktora tezi kapsaminda kabul temelli davranis terapisi
(KTDT) ve bilissel terapinin (BT) smav kaygisi ve isleyen bellek (working memory)
performansina etkisini incelemistir. 88 tiniversite 6grencisi KTDT, BT ve saglikli
yasam grubu (SY) olmak iizere ii¢ gruba seckisiz atanmistir. Her gruba kendi
yaklasimma 06zgili, tek oturumdan olusan, iki saatlik miidahale programi

uygulanmigtir. Daha sonra katilimcilara kaygi seviyelerini yiikselten talimatlar
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verilerek ardindan bilgisyar laboratuarina yonlendirilmis isleyen bellek ile ilgili, her
biri yaklagik bir saat siliren {i¢ gorevi, ardindan da anket sorularini tamamlamalar1
istenmistir. Daha sonra ise 0z-bildirim Olgekleri uygulanarak calisma
sonlandirilmistir. Arastirma sonucunda ii¢ grubun smav kaygisi diizeyinde de benzer
oranda azalma oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte psikolojik esneklik ve
farkindalik diizeyleri arasinda gruplar arasinda bir fark bulunamazken; KTDT
grubundaki katilimcilarm Digit-Span ve Stroop testlerinde diger gruplara kiyasla
daha yiiksek performans gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Brown vd. (2011), on alt1 iiniversite Ogrencisi lizerinde kabul temelli
davranis terapisi (KTDT) ve bilissel terapinin (BT) smav kaygisi tizerinde etkisini
incelemislerdir. Katilimcilar her iki gruba da segkisiz olarak atanmistir. BT programi
psikoegitim, bilissel yeniden yapilandirma ve gevseme egzersizi gibi davranisci
teknikleri icerirken, KTDT programinda ise yaratici umutsuzluk, kabul, an ile temas,
biligsel ayrigsma gibi siireclerle ¢alisilmistir. Arastirmacilarin uyguladiklar1 kabul
temelli davranis terapisi miidahaleleri temel olarak ACT’e dayanmakla birlikte
farkindalik temelli stres azaltma ve diyalektik davranig terapisinin stratejilerinden de
yararlanilmistir. Programlar her iki gruba da iki saat siiren, tek bir oturum seklinde
uygulanmistir. Arastirma bulgulari, her iki grubun sinav kaygisi1 6lgegi duyussallik
ve endise alt boyutu puanlarinda anlamli diizeyde azalma oldugunu; KTDT grubunda
gozlemlenen azalmanin BT grubuna gore daha belirgin oldugunu gostermektedir.

Zettle (2003), ACT ve sistematik duyarsizlastirmanin (SD) {iniversite
ogrencilerinin matemetik kaygisi tizerindeki etkisini incelemistir. Yirmi kadin ve
dort erkekten olusan yirmi dort 6grenci segkisiz olarak ACT ve SD grubuna
atanmistir. Her katilmcmin bireysel olarak psikoterapi seanslarma alindigi
caligmada, ACT grubunda yer alan katilimcilarla, alt1 seans boyunca, psikolojik
esneklik altigeninde yer alan tiim siireclerle calisilmistir. SD grubuna atanan
katilimcilara ise alt1 seans siiresince progresif kas gevseme egzersizleri ve in-Vitro
maruz birakmay1 iceren sistematik duyarsizlastirma teknigi uygunalmistir. Tedavi
sonrasinda her iki grubun matematik kaygisi1 diizeylerinde anlamli olarak azalma
oldugu ve bu etkinin iki aylik izleme doneminde de devam ettigi belirtilmistir. SD
grubunda yer alan Ogrencilerin siirekli kaygi diizeylerinde anlamli azalma
goriilirken, ACT grubunda yer alan 6grencilerin siirekli kayg diizeylerinde azalma
goriilmemistir. Arastirmacilar bu sonucu SD grubunda verilen haftalik 6devlerin

ogrencilerin farkli ortamlarda kaygi seviyelerini azaltmaya yardimci olmasi, bununla
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birlikte ACT grubunda yer alan Ogrencilere 6dev verilmemis olmasi ile ilgili
olabilecegini belirtmektedir. Baslangicta yasantisal kaginma diizeyi yiiksek olan
ogrenciler ikinci dereceden degisim stratejilerinden daha fazla yarar goriirken, SD
grubunda olan &grencilerin uygulama sonrasinda yagantisal kaginma ve matematik
kaygis1 puanlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir. Bu sonu¢ ACT’in tedavi
sonunda degisimi saglayan mekanizmalarinin sistematik duyarsizlagtirmadan farkli
oldugunu gostermektedir (Zettle, 2003).

Saaed vd., (2016) lise Ogrencilerinin smav kaygilarin1 azaltmak ve
psikolojik 1yi olug diizeylerini artirmak i¢in deneysel bir arastirma gergeklestirmistir.
Deney grubuna (30 erkek) her biri 90 dk siiren ACT temelli, sekiz oturumluk grup
terapisi programi uygulanmis; kontrol grubuna (30 erkek) ise herhangi bir islem
uygulanmamistir. Deneysel islem sonrasinda ACT grubunda yer alan 6grencilerin
smav kaygilarinin anlamh diizeyde azaldigi, psikolojik iyi olus diizeylerinin ise
anlamli diizeyde yiikseldigi goriilmiistiir. Arastirmacilar, ka¢inmanin temel bir
ozellik olarak gorildiigii anskiyete bozukluklarinin tedavisinde oldugu gibi smav
kaygisinin tedavisinde de Ogrencilerin kabul becerilerinin artirilmasma doniik
calisilmasmin ve buna ek olarak 6grencilerin egitim alaninda davranigsal amaclar
belirleyerek bu dogrultuda davranmaya tesvik edilmelerinin smav kaygilarinin
azalmasina yardimci olacagini belirtmektedir (Saeed, 2016).

Miri ve Mansouri (2018) ise ACT’in milkemmeliyetgilik ve smav kaygisina
etkisini incelemek amaciyla 26 kiz Ogrenci ile yar1 deneysel bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Arastirmada deney grubuna sekiz oturumluk kabul ve kararlilik
terapisi uygulanmis, kontrol grubuna ise bir islem uygulanmamistir. Arastirma
sonuclar1 kabul ve kararlhilik terapisinin hem miikemmeliyet¢ilik hem de sinav
kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Arastrmanin yaym dili Arapga
oldugundan dolay1 sadece ingilizce dzet metnine ulasilabilmis, bu nedenle yontem ve
sonuclara dair detayl bilgi aktarilamamaistir.

Gerek yurt i¢cinde gerekse yurt disinda yapilan ¢alismalar incelendiginde
hem ACT hem de geleneksel BDT nin smav kaygisint azaltmada kullanilabilecek
etkili yaklagimlar oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yurt icinde yapilan
aragtirmalar incelendiginde smav kaygisina yOnelik gelistirilen psikoegitim
programlarinin geleneksel BDT’nin temel alinarak gelistirildigi goriilmektedir.
ACT’in smav kaygisina etkisini inceleyen ¢aligmalar incelendiginde ise Tiirkiye

literatiiriinde 6nemli bir bosluk dikkat ¢cekmektedir. BDT’ye gore yeni bir yaklagim
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olan ACT’in smav kaygisina etkisinin incelendigi ve etki diizeyinin geleneksel BDT
ile karsilastirildigi ¢alismalarin gerek uygulayicilara gerekse de Ogrencilere sinav
kaygisini azaltmada kullanilabilecek uygulamalar ve teknikler bakimindan zenginlik

saglayacagi diigiiniilmektedir.
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BOLUM I11

YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, smav kaygisina yonelik kabul ve kararlhilik terapisi (ACT)
temelli psikoegitim programinin gelistirilerek etkliliginin incelenmesini  ve
geleneksel  biligsel  davraniggt  temelli  (BDT)  psikoegitim  programiyla
karsilagtirilmasmi  amaclayan deneysel bir arastirma olarak tasarlanmistir.
Arastrmacinin  kontrol edemedigi faktorlerden dolayr gruplara segkisiz atama
yapilamayan arastirmada, iki deney grubu ve bir kontrol grubu ile 6n-test, son-test ve
izleme Olciimlerini igeren 3x4’liilk karisik desen kullanilmistir. Birinci faktor
bagimsiz islem gruplarin1 (deney 1, deney 2 ve kontrol), ikinci faktdr ise bagimli
degiskene iliskin tekrarli Olgtimleri (On-test, son-test, izleme | ve izleme II)
gostermektedir (Howwit, 1997, akt. Biiyiikoztiirk, 2016). Arastrma deseni Tablo
3.1°de gosterilmistir.

Smav kaygisi, arastrmanin bagimli degiskeni; ACT ve BDT temelli
psikoegitim programlarinin uygulandigi deneysel islemler ise arastirmanm bagimsiz
degiskenleri olarak belirlenmistir. ACT temelli gelistirilen psikoegitim programi yedi
modiilden olugsmaktadir. Bu program, yedi hafta boyunca her biri yaklasik 90 dakika
stiren oturumlar seklinde uygulanmistir. BDT grubunun psikoegitim programi ise
sekiz modiilden olugmaktadrr. Kar tatili nedeniyle uygulama yapilacak hafta
sayisinin  yediye dligmesi ve sOmestr tatilinden dolayr uygulama haftalarin
uzatilamamasi nedeniyle otomatik diisiincelerle ve bilissel carpitmalarla ¢alisilan
dordiincii ve besinci modiil ayn1 hafta iginde, {i¢ giin ara ile uygulanmis; bu
uygulamanin araya uzun zaman girmemesi nedeniyle otomatik diigiincelerle ilgili

Ogrenilen bilgileri pekistirecegi diisiiniilmiistiir. Diger oturumlar ise alt1 hafta
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boyunca haftada bir giin seklinde uygulanmis; her bir oturum yaklasik 90 dakika

stirmiistiir. Kontrol
uygulanmamustir.
Tablo 3.1

Arastirma deseni

grubunda yer alan katilimcilara ise herhangi bir islem

Gruplar On-Test islem Son-Test izlemeI  izleme IT
(1ay) (3ay)
ACT SKE Psikoegitim
Psikoegitim KBO-G8 Programi SKE SKE SKE
Programi (7 Hafta/ KBO-G8 KBO-G8 KBO-G8
3E-8K 7 Oturum)
BDT Psikoegitim
Psikoegitim SKE Programi SKE SKE SKE
Programi oDO (7 hafta/ oDO oDO oDO
1E-10K 8 Oturum)
Kontrol SKE islem vok SKE SKE SKE
2E9K  KBO-G8 o KBO-G8  KBO-G8  KBO-G8
SKE : Sinav Kaygis1 Envanteri
KBO-G8 : Kagimma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8
ODO : Otomatik Diisiinceler Olgegi
E: Erkek K: Kadin

3.2. Denekler ve Gruplarin Olusturulmasi

Arastirmanin denekleri 2018-2019 egitim 6gretim yilinda, Gaziantep ilinde,
Milli Egitim Bakanligina bagli Yasemin Erman Balsu Anadolu Lisesi’nde 6grenim
goren onikinci smif 6grencileri arasindan se¢ilmistir. Yasemin Erman Balsu Anadolu
Lisesi’nde 6grenim goren onikinci sinif 6grencilerine demografik bilgi formu, Sinav
Kaygis1 Envanteri (SKE) ve Kisa Semptom Envanteri Ergen Formu (KSE-Ergen
Formu) uygulanmgtir. 192 6grenciden veri toplanmis ve yeterli 68renci sayisina
ulagildigr icin uygulamalarin bu lisede gergeklestirilmesine karar verilmistir.
Toplanan veriler SPSS 21 paket programiyla analiz edilmis ve arastwrmaya dahil
olma Olciitlerine gore deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur. Arastrmaya dahil
olma olgiitleri asagida yer almaktadir:
e Smav Kaygis1 Envanteri standart puaninin 50 ve {izeri olmasi (Tagpmar-Goveg,

2014)
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¢ Kisa Semptom Envanteri Rahatsizlik Ciddiyeti Endeksi (Global Severity Index)
T puanin 63’ten diisiik olmasi (Derogatis, 1993; akt. Stewart vd., 2010).

e Ogrencilerin arastirmaya katilmaya géniillii olmas:
e Ogrenci velisinden arastirmaya katilma izninin alinmis olmas1
e Ogrencilerin psikolojik/psikiyatrik tedavi gérmiiyor olmas1
e Ogrencilerin 12. sinif dgrencisi olmas1

Kisa Semptom Envanteri puanlarina gore belirlenen dislama olgiitleri
belirlenirken ise bireyin psikopatolojik semptomlar nedeniyle yasadigi sikinti
diizeyinin en hassas gostergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti Endeksi (Global Severity
Index) oldugu; T puam 63 ve iistinde olan bireylerin klinik olarak
degerlendirilebileceginin belirtildigi ¢alisma referans alinmistir (Derogatis, 1983;
Derogatis, 1993; akt. Stewart vd., 2010). Bu endeksten T puani 63 ve iistiinde olan
ogrenciler ile sosyo demografik formda psikiyatrik-psikolojik tedavi gordiigiinii ve
psikiyatrik ila¢ kullandigini belirten 6grenciler ¢alisma kapsami disinda birakilmistir.

SKE kullanma kilavuzunda standart puanlari1 50 ve iizerinde olan
ogrencilerin yiiksek sinav kaygisi oldugu belirtilmektedir (Oner, 1990; akt. Taspimar-
Goveg, 2014). SKE puanlarma goére arastrmaya dahil olma olgiitleri bu puan
referans alinarak belirlenmistir. Sinav Kaygis1 Envanteri standart puanlar1 50 ve
iizerinde olan 84 Ogrenciden 56 Ogrenciye ulasilarak bilgilendirme toplantisi
yapilmistir. Caligmaya katilmaya goniillii 46 6grenci ders programlar1 goz oniinde
bulundurularak ACT temelli psikoegitim grubuna (15 6grenci; 11 Kiz, 4 Erkek),
BDT temelli psikoegitim grubuna (16 6grenci; 14 Kiz, 2 Erkek) ve kontrol grubuna
(15 6grenci; 12 Kiz, 3 Erkek) atanmistir. Grup terapilerinde ideal {iye sayisinin 8-10
kisi olmast uygun goriilmektedir (Kartallar-Gokdag, 1999, s.219) Ancak uygulama
stirecinde herhangi bir denek kaybinin yasanmasi durumunda bu kaybin siireci ve
sonucglara olumsuz etkisini kontrol etmek amaciyla gruptaki denek sayilari ideal
sayinin istiinde belirlenmistir. Arastirma gruplar1 olusturulurken 6grencilerin ders
programlarinin g6z Oniinde bulundurulmasi gerektiginden seckisiz atama
yapilamamus, gruplar cinsiyete gére homojen olusturulamamstir. Baglangigta Sinav
Kaygis1 Envanteri’nden aldiklar1 puanlar eslestirilerek gruplar olusturulmus; ancak
uygulamanin baslayacagi hafta 6grencilerin ders programlarinin ve bazi 6grencilerin

de Ogrenim gordiikleri subenin degismesinden dolayr deney ve kontrol gruplari
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Ogrencilerin ders programina gore yeniden diizenlenmis, gruplar arasi eslestirme
yapilamamustur.

Psikoegitim programimna baslamadan oOnce, her O&grenci ile birebir
goriismeler yapilmus, aile onam formlar1 verilerek aile izinleri alinmistir (Ek-1). 28
Kasim 2018 tarihinde psikoegitim programlar1 uygulanmaya baglanmistir.
Psikoegitim gruplarmin basladig1 hafta, ACT ve BDT gruplarindan birer 6grenci ve
kontrol grubundan {i¢ Ogrenci ¢alismadan ayrilmak istediklerini belirtmislerdir.
Uygulama devam ederken ise ACT grubunda ii¢ 6grenci, BDT grubunda ise dort
ogrenci oturumlara diizenli devam etmedigi i¢in kendilerine de bilgi verilerek
gruptan ¢ikarilmistir. Kontrol grubundaki bir 6grenciye ise son-test uygulamasinda
ulagilamamistir. Uygulamalar ACT grubunda 11 6grenci (8 Kiz, 3 Erkek), BDT
grubunda 11 6grenci (10 Kiz, 1 Erkek) ve kontrol grubunda ise 11 6grenci (9 Kiz, 2
Erkek) yer almaktadir. Gruplarin cinsiyete gore dagilimi Tablo 3.2°de verilmistir.
ACT grubunda yer alan deneklerin yas ortalamas1 17.18 (SS=.121), BDT grubunda
yer alan deneklerin yas ortalamasi 17.00 (SS=.00) ve kontrol grubnda yer alan
deneklerin yas ortalamasi ise 16.90 (SS=.301) olarak belirlenmistir.

Uygulamalar 11 Ocak 2019 tarihinde tamamlanmistir. Uygulamalar
bittikten bir hafta sonra son-test 6lgtimii, bir ay sonra izleme I (Subat, 2019) ve ii¢ ay

sonra (Mayis, 2019) izleme II 6l¢iimleri yapilarak ¢aligma sonlandirilmistir.

Tablo 3.2
ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin cinsiyete gore dagilimi
n n n
(ACT) (BDT) (Kontrol)
Cinsiyet Kiz 8 10 S
Erkek 3 1 2
Toplam 11 11 11

Tablo 3.2 incelendiginde tiim gruplarda kiz 6grenci sayisinin fazla oldugu, gruplarin
cinsiyete gore homojen olusturulamadigi goriilmektedir. Bu farklilik 6grencilerin
ders programi ve sube degisikliginden dolay1 gruplara segkisiz atama

yapilamamasindan ve gruplarm eslestirilememesinden kaynaklanmaktadir.
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3.3. Kontrol Grubu

Kontrol grubuna uygulama ve izleme siireleri i¢inde herhangi bir program
uygulanmamigtir. Grubun bekleme listesi degil kontrol grubu olarak arastirmaya
dahil olmasmin temel nedeni izleme Ol¢iimlerinin YKS smnavina ii¢ hafta kala
tamamlanacak olmasi ve kontrol grubuna psikoegitim miidahelesi uygulanmasi i¢in
yeterli zamanm kalmamasidir. Kontrol grubundaki &grencilere arastirmanin
amacindan bahsedilmis ve bu arastirma kapsaminda Kasim-Haziran aylar1 arasinda
belli araliklarla baz1 6lgekler verilecegi sdylenmis ve deney gruplari ile es zamanlh
olarak Olctimler yapilmistir. Ancak arastirmanin temel amaci ACT in sinav kaygisina
etkisinin &l¢iilmesi oldugundan kontrol grubuna KBO-G8 uygulanmis ancak ODO

Olcegi verilmemistir.

3.4. Veri Toplama Araclan
Arastirmada veri toplama araclar1 olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
demografik bilgi formu, Sinav Kaygisi Envanteri (SKE), arastirmaya dahil olma
kriterlerini belirlemek tize Kisa Semptom Envanteri Ergen Formu (KSE), Kaginma
ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-G8), Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO)
kullanilmistir. Veri toplama araglar1 Ek-2, EkK-3, Ek-4, Ek-5 ve Ek-6’da

sunulmustur.

3.4.1 Demografik Bilgi Formu
Demografik bilgi formu katilimcilarin temel bilgilerini almaya doniik olarak
yas, cinsiyet, okul, okuduklar1 sinif/sube, herhangi bir psikolojik/psikiyatrik tedavi

goriip gormediklerini igeren sorulardan olusmaktadir.

3.4.2 Sinav Kaygis1 Envanteri (SKE)

Smav Kaygist Envanteri, Spielberger ve arkadaslari tarafindan, bireylerin
smavlara ve smanmaya iliskin olumsuz diisiincelerini ve duygularint dlgmeye
yonelik gelistirilen bir 6zbildirim &lgegidir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik
caligmalar1 Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner (1990) tarafindan yapilarak Sinav
Kaygis1 Envanteri Elkitab1 yayrmlanmistir. Olgegin Tiirkge uyarlama caligmalari
kapsaminda yapilan faktor analizi sonucunda faktor yapsini Duyussallik (12 madde)
ve Kuruntu (8 madde) olmak iizere iki alt boyuttan olustugu goriilmiistiir. Olgegin

madde-toplam test puani korelasyonlar1 teknigi ile elde edilen Cronbach alpha degeri
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tiim test i¢in 0.46 ve 0.43’lin altina diismemis; test-tekrar test glivenirligi ¢aligmasi
sonucunda Pearson Momentler Carpimi korelasyon katsayilar1 .70 ile .90 arasinda
bulunmustur (Oner, 2012).

Likert tipi, yirmi maddeden olusan Olgekte bireylerden her madde igin
“Hemen hig¢bir zaman”, “Bazen”, “Sik sik” ve “Hemen her zaman” se¢encklerinden
birini isaretlemesi istenir. Envanterin yalniz ilk maddesi ters puanlanmaktadir.
Envanterden elde edilen puanlarin yiiksekligi siav kaygisinin yiiksekligini gosterir
(Oner, 2012). Olgekten alinacak en diisiik puan 20 en yiiksek puan ise 80’dir. Smav
Kaygis1 Envanteri’nin kullanma kilavuzunda, standart puanlar1 50 ve iizerinde olan
ogrencilerin yiiksek smav kaygisina sahip olduklar belirtilmektedir (Oner, 1990;
akt., Tagpmar-Goveg, 2014).

3.4.3 Ka¢inma ve Birlesme Olcegi-Gengler 8 (KBO-G8)

Greco, Lambert ve Baer (2008) tarafindan gelistirilen ve genglerin
yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeylerini 6lgen Gengler i¢cin Kaginma ve
Birlesme Olgegi’nin kisa formudur. Sekiz maddeden olusan dlcekte katilimcilardan
her madde i¢cin 0 ve 4 puan arasinda “Hi¢ dogru degil”, “Biraz Dogru”, Epeyce
Dogru”, “Dogru”, “Cok Dogru” seceneklerinden birisini isaretlemeleri istenir.
Olgekten alman puanlarin yiiksekligi duygular, diisiinceler, amlar, bedensel
duyumlar gibi birey i¢in rahatsizlik verici olan igsel deneyimlerin sikliginin ve
yogunlugunun degistirilmeye calisilmasi olarak tamimlanan yasantisal kag¢inma
(Hayes vd., 1996) ve diislincenin zihnin {iriinii olarak degil, kesin dogrular olarak
goriilmesi ve bu diisiincelerin i¢inde bulunulan anm farkindaligini etkileyecek
sekilde davraniglar iizerinde baskin hale gelmesi olarak tanimlanan biligsel birlesme
(Harris, 20164, ss.50-59) diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Olgek, Tiirkge gegerlik giivenirlik ¢alismalarmin yapildigi donemde E.
Biiyiikoksiiz’den temin edilmistir. (Kisisel iletisim, 23 Kasim 2018). Olcegin Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik calismasi1 Biiylikoksiiz ve Erdzkan tarafindan 2019 yilinda
tamamlanmigtir. Arastirma verileri, yaslar1 14 ile 18 arasinda degisen ve 1740
(%53,5) erkek, 151’1 (%46,5) kiz olmak iizere toplam 325 lise 68rencisinden
toplanmistir. KBO-G8’in yap1 gegerligini test etmek igin uygulanan dogrulayici
faktor analizi (DFA) sonucunda degerlerin y%sd (2.18), RMSEA (.06), NFI (.95),
CFI (.97), GFI (.97), SRMR (.04) oldugu goriilmiistiir. Olgme aracinin maddeleri
icin t degerleri 7.22 ile 13.66 arasinda degismektedir. Olgme aracinin dlgiit bagintili
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gecerligini test etmek amaciyla Durumluk Kaygi Envanteri (DKE) ve Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi (RSBSO) ile birlikte uygulanmis; KBO-G8 ile DKE arasinda
(r=.58, p<.01), KBO-G8 ile RBSO arasinda (r=.61, p<.01) pozitif yonde orta
diizeyde iligki bulunmustur. Yapilan giivenirlik analizi sonucunda Olgegin ig
tutarhligina iliskin Cronbach alfa katsayis1 .78 olarak hesaplanmustir. Olgme aracmin
test tekrar test glivenirligi icin 79 katilimeiya iki hafta arayla olcek uygulanmis ve
Pearson korelasyon katsayist .79 olarak hesaplanmistir (Biiyiikoksiiz ve Erdzkan,

2019). Olgekten almacak en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 32’dir.

3.4.4 Kisa Semptom Envanteri (KSE) - Ergen Formu

Kisa Semptom Envanteri Derogatis (1992) tarafindan gelistirilmis, 53
maddelik Likert tipi bir 6zbildirim envanteridir. SCL-90-R olarak bilinen 90
maddelik Semptom Belirleme Listesi’nin kisaltilmis olan envanter Likert tiirii bir
Olcme aracidir ve maddeler 0=Hig¢, 1=Biraz, 2=Orta derecede, 3=Epey, 4=Cok fazla
seklinde degerlendirilmektedir. Olgegin puan araligi 0-212°dir. Olgekten alinan
toplam puanlarm artmasi bireylerin psikolojik belirti diizeylerinin yiiksekligini
gostermektedir (akt. Savasir ve Sahin, 1997, s.115). Derogatis (1983), bu ili¢ endeks
arasinda bireyin sikinti1 diizeyinin en hassas gostergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti
Endeksi oldugunu ve T puant 63 ve istlinde olan bireylerin klinik olarak
degerlendirilebilecegini belirtmektedir. Endeks puani, alt Olgeklerin toplaminin,
cevaplanan madde sayisina, eger madde atlanmadiysa 53’e boliinmesi yoluyla elde
edilmektedir (Derogatis, 1993, akt. Stewart vd., 2010).

Bu arastrmada kullanilan KSE Ergen Formu’nun Tiirkge uyarlama
calismalar1 ise Sahin, Batigiin ve Ugurtas (2002) tarafindan yapilmstir.
Aragtirmacilar, Sahin ve Durak (1994) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan KSE’nin
ergenler icin gegerlik giivenirlik ¢aligmalarini Ankara’da 13-17 yas arasinda olan
287 kadin ve 272 erkek olmak {izere toplam 559 ergen {izerinde
gerceklestirmiglerdir. Katilimeilarin yas ortalamasit 15.21 (SS=1.17)’dir. Gegerlik
kapsaminda yapilan faktér analizi sonuglari envanterin depresyon, anksiyete,
olumsuz benlik, somatizasyon ve hostilite olmak {izere bes alt boyuttan olustugunu
gostermistir. Yapilan giivenirlik analizleri sonucunda envanterin i¢ tutarlik katsayisi
.94 oldugu saptanmis, alt boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayilarmm ise .70 ve .88
arasinda degistigi goriilmiistiir. Envanterin 6lgiit gecerligini belirlemek amaciyla

Sosyal Karsilastirma Olgegi (SKO), Beck Depresyon Envanteri (BDE), Durumluk-
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Stirekli Kaygi Envanterinin Siirekli Kaygi Formu (SKE) ve Yasam Memnuniyeti
Olgegi (YMO) kullanilmistir. KSE alt boyutlar1 ile SKO arasinda -.14 ile -.42
arasinda ve YMO arasinda -.21 ile -.45 arasinda negatif yonde ve anlamli korelasyon
degerleri elde edilmistir. BDE ile .40 ile .62 arasinda ve Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanterinin Siirekli Kaygi Formu ile .36 ile .71 arasinda pozitif yonde anlamli
korelasyon degerleri elde edilmistir. Yapilan analizler envanterin ergenlik
doneminde uygulanabilecek; 5 alt boyut ve semptom rahatsizlik indeksi, rahatsizlik
ciddiyeti indeksi ve belirti toplam olmak iizere 3 global indeksten olusan gecerli ve

giivenilir bir 6l¢me araci oldugunu gostermektedir.

3.4.5 Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO)

Otomatik Diisiinceler Olgegi (Automatic Thoughts Questionnaire-ATQ),
Hollan ve Kendal tarafindan 1980 yilinda bireylerin kendilerine yonelik olumsuz
degerlendirmelerinin sikligmi dlgmeye yonelik olarak gelistirilmistir. Olgek, 1-5
arasinda puanlanan Likert tipi bir 6lgektir ve 30 maddeden olusmaktadir. Puan ranji
30-150 olan olgekten alinan toplam puanlarin yiiksekligi, bireyin otomatik olumsuz
diisiincelerinin sikligini gosterir.

Orjinal formunun gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasinda 6lgek depresif (n=21),
depresif olmayan psikopatolojik (n=20) ve diger hastalar olmak {izere 3 gruba
uygulanmustir. iki yarim test ydntemi ve Spearman Brown formulii ile elde edilen i¢
tutarlik katsayilar1 {ic grup icin swrasiyla .91, .89 ve .87 olarak bulunmustur. Olgiit
bagimlhililig1 gecerligini test etmek i¢in ise dlgekle birlikte Beck Depresyon Envanteri
ve Minnesota Cok Yonli Kisilik Envanteri (MMPI) uygulanmis; 6lgegin Beck
Depresyon Envanteri ile korelasyonu .87, Minnsesota Cok Yonlii Kisilik Envanteri
depresyon alt testi ile korelasyonu ise .85 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkce
uyarlama ¢aligmasinda (Sahin ve Sahin, 1992), Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
.93, madde toplam puan korelasyonlarini ise .35 ile .69 arasinda bulunmustur.
Olgegin yartya bolme giivenirlik katsayismin .91 oldugu saptanmustir. Olgiit bagintili
gecerlik ¢calismasinda ise Beck Depresyon Envanteri ile .75, Fonksiyonel Olmayan
Tutumlar Olgegi ile korelasyonu ise .27 olarak hesaplanmistir. (Savasir ve Sahin,
1997, s.39-45) ODO’niin faktor analizi sonucunda Olumsuz Benlik Kavramu,
Karmasa/Kagis Fikirleri, Kisisel Uyumsuzluk/Degisme Arzusu, Yalnizlik/izolasyon
ve Birakma/Umutsuzluk olmak iizere bes faktor elde edilmistir (Oner, 2012, s. 707-
709).
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3.5. Deneysel Uygulama

Bu ¢alismada ACT ve BDT olmak iizere iki deney grubu bulunmaktadir.
Her iki deney grubunun programi da temel alinan yaklasima gore, literatiir
incelenerek hazirlanmistir. ACT programi yedi oturumdan, BDT programu ise sekiz
oturumdan olugmaktadir. Her oturum yaklasik 90 dakika siirecek sekilde hazirlanmig
ve belirlenen siire iginde tamamlanmustir.

Oturum sayilar1 Ogrencilerin lise son smifta olmalari, Yiiksekogretim
Kurumlar1 Smavi'na (YKS) hazirlanmalari, ergenlik doneminde bulunmalar1 ve
mevcut literatiirde yer alan arastirmalar géz oniinde bulundurularak belirlenmistir.
Uygulama yapilacak egitim 6gretim donemi belirlenirken ise Ggrencilerin kaygi
seviyelerinin diismesinin sinava daha iyi hazirlanmalarina yardime1 olacagi ve lise
son smif 0grencilerinin bahar doneminde egitim-0gretime diizenli olarak devam
etmedikleri g6z oniinde bulundurulmus; izleme Glglimleri i¢in de zaman ihityact
nedeniyle oturumlarin 2018-2019 giiz doneminde uygulanmasina karar verilmistir.
Ogrencilerin YKS sinav tarihi nedeniyle izleme 6lgiimlerinin siireleri bir ve ii¢ ay
olarak belirlenmistir. Tiim 6l¢iimler ve uygulamalar arastirmaci tarafindan yapilmas;
oturumlar uygulama yapilan lisenin toplant1 odasinda gerceklestirilmistir. Programlar

ve uygulama siireci hakkinda detayl bilgiye asagida yer verilmistir.

3.5.1 Kabul ve Kararhlik Terapisi Temelli Psikoegitim Program
3511 Kabul ve Kkararhhk terapisi temelli psikoegitim
programinin gelistirilmesi.

ACT temelli psikoegitim programi gelistirilmeden once ACT’e yonelik
kuramsal c¢erceve detayli olarak incelenmis; smav kaygist ve anksiyete
bozukluklarma yonelik yazilan makalelerden (Brown vd., 2011; Fleming ve
Kocovski, 2014; Saeed vd., 2016; Zettle, 2003) yetiskinlere ve ergenlere yonelik
yazilmig kabul ve kararhilik terapisi kitaplarindan (Boone, Canicci, 2013; Ciarcohi,
Hayes ve Bailey, ¢ev. 2016; Harris, 2016a; Harris 2016b; Hayes, Storsahl ve Wilson,
1999; Hayes ve Ciarrochi, 2015; Stoddart ve Affari, 2004; Turrell ve Bell, 2016) ve
Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’nin (TURBAD) kaynaklarndan
yararlanilarak icerik hazirlanmistir (Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi
2018). Program, 6grencinin ikinci tez damigmani olan Kaasim Fatih Yavuz’un

goriisleri ve Onerileri alinarak gelistirilmistir.
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Program hazirlanirken uygulama yapilacak grubun iginde bulundugu
ergenlik donemi goz Onilinde bulundurularak oturumlarda uygulanacak etkinlikler
olabildigince somut ve eglenceli hale getirilmistir. Programda kullanilan alistirmalar
ve materyaller yukarida belirtilen yurt dis1 yaymlardan ve TURBAD’dan temin
edilmistir.

ACT’in kuramsal temelleri dikkate alinarak hazirlanan sekiz haftalik
program deneme amaciyla 2017-2018 egitim Ogretim yili bahar doneminde
Gaziantep ilinde bulunan Ozel Erdem Okulu’nda, 8 ve 10 kisiden olusan iki ayri
gruba uygulanmistir. Haftada bir giin, her biri yaklasik 90 dakika siiren ve sekiz hafta
boyunca devam eden deneme uygulamasmin her haftasinda danigmanlardan alinan
geri bildirimler dogrultusunda oturumlarin igeriklerinde gerekli diizenlemeler
yapilmis, grup iiyeleri tarafindan anlasilmayan ve siire¢ i¢inde islemedigi anlasilan
etkinlikler c¢ikarilarak yeni etkinlikler eklenmis ve oturumlar revize edilmistir.
Degerler oturumunda, egitim/kisisel gelisim ile birlikte aile, sosyal iliskiler, bos
zaman gibi farkli deger alanlarinin da yer aldig1 pilot uygulamada, oturumun g¢ok
uzun siirmesi ve odagin smav kaygismdan ¢ikmasi nedeniyle sadece egitim ve kisisel
gelisim alanindaki degerler ile c¢alisilmasma karar verilmistir. Biligssel ayrismanin
caligildigi oturumda yer alan ve “Benim X diye bir diisiincem var” egzersizi (Harris,
2016a) uygulandiginda ise Ogrencilerin biiyiikk cogunlugu tarafindan ayrigma
stirecinin deneyimlenmedigne dair geri bildirim alinmistir. Bu nedenle egzersizden
fayda gorebilecek bazi 6grencilerin de olacagi diisiinlilerek sadece ev uygulamasi
formuna eklenmis ve oturumdan ¢ikarilmistir. Asil uygulamada diisiince boyama
egzersizine agirlik verilmistir. Baglamsal benligin caligildigi altinci oturumda ise
gokylizii metaforu lizerinden bu boyutun yeterince anlagilmadigi gézlemlenmistir.
Bu nedenle gokyiizii metaforuna ek olarak, Hayes ve Ciarrochi (2015) tarafindan
hazirlanan “Sen Kimsin?” alistrrmasmin  mevcut program igin uyarlanarak
kullanilmasina karar verilmistir. Son oturuma ise kendindelik becerilerinin
pekistirilmesi i¢cin pratik bir egzersiz olan “Demir Atma” egzersizi eklenmistir
(Harris, 2016a). Deneme uygulamalar1 tamamlandiktan sonra oturumlara son sekli

verilerek uygulamaya hazir hale getirilmistir.
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3.5.1.2 Kabul ve Kkararhlik terapisi temelli psikoegitim
programinin uygulanmasi.

Programin asil uygulamasi 2018-2019 egitim &gretim yili giiz doneminde
Gaziantep ili Sehitkamil ilgesinde bulunan Yasemin Erman Balsu Anadolu
Lisesi’nde yiiriitiilmistiir. Oturumlar yaklagik 90 dakika siirmiistiir. Sekiz oturum
olarak hazirlanan program, planlanmayan kar tatili ve bu tatil nedeniyle 6grencilerin
yazili tarihlerinde yapilan degisiklikten dolayr yedi oturuma distiriilmistir ve
oturumlar yedi haftada tamamlanmistir. “Kendine sefkat” oturumu programdan
cikarilarak altinci oturuma “kendine sefkat” uygulamasi eklenmis, psikolojik
esneklik altigeninde yer alan siireclerin tamami oturumlar boyunca c¢alisilmistir. Her
oturumun sonunda danigsmanlar ile degerlendirme yapilarak alinan geri bildirimler

dogrultusunda bir sonraki oturuma hazirlanilmistir.

3.5.1.3 Kabul ve Kkararhlik terapisi temelli psikoegitim
programinin icerigi.

Lise o6grencilerinin sinav kaygilarinin azaltilmasmna yonelik hazirlanan
psikoegitim programi, haftada bir oturum uygulanan, toplam yedi oturumdan olusan
bir programdir. Gelistirilen programla 6grencilere, ACT’in psikolojik esneklik
altigeninde yer alan kabul, biligsel ayrisma, kendindelik, degerlerle temas, deger
odakli eylemlerde bulunma becerilerinin kazandirilmasi hedeflenmistir (Hayes, vd.,
1999). Programin detayli igerigi EK 7°de yer almakta olup, oturumlarin temel
amaclar1 Tablo 3.3’te belirtilmistir.

Tablo 3.3
ACT temelli psikoegitim programinin amaglar

1. Oturum: Giris

e Liderle ve diger iiyelerle tanisma

e  Grup siireci, kurallar1 ve amaglari hakkinda bilgi sahibi olma

e Sinav kaygilarina dair deneyimlerine ve kontrol stratejilerine iligskin paylasimda bulunma
o Kendindelik becerilerinin rasyonelini 6grenmebilme

2. Oturum: Yaratict Umutsuzluk ve Kontrol Stratejileri

e  Siav kaygilarini yonetebilmek igin kullanilan kontrol stratejilerini ve etkilerini fark
edebilme

o  Kontrol stratejileri yerine yeni beceriler deneme konusunda cesaretli olabilme

o Kendindelik becerilerini uygulayabilme

3. Oturum: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davranig

e  Temel deger alanlarini ve degerleri tanimlayabilme
e  Farkli deger alanlarinda kisisel degerlerini kesfetme ve netlestirebilme
e Degerler dogrultusunda davranis adimlarini belirleyebilme
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Tablo 3.3 (Devami)

4. Oturum: Yer A¢ma (Kabul — Goniilliiliik)

e Smav kaygilar ile iliskili olarak deneyimlenen kaygi ve diger istenmeyen duygular ve igsel
deneyimleri farkedebilme ve gozlemleyebilme

e  Sinav kaygilari ile iligkili olarak deneyimlenen kaygi ve diger istenmeyen duygulara ve igsel
deneyimlere yer agabilme ve onlar1 yasantilamaya izin verebilme

e Kontrol ve goniilliiliigi birbirinden ayirabilme

5. Oturum: Biligsel Ayrisma

e Aci veren duygu ve diistincelerin davranislar iizerindeki etkilerini azaltabilmeye yonelik
kabul becerisini gelistirebilme

e  Sinav siireciyle iligkili diisiinceleri ile birlesmelerini fark edebilme

e  Sinav kaygilari ile bas etmede biligsel ayrisma becerilerini kullanabilme

6. Oturum: Baglamsal Benlik

e  Kim olduklarina dair birlestikleri diisiincelerini fark edebilme
e Kim olduklarma dair birlestikleri diisiinceleri ile ayrigabilme
e Baglamsal benligi deneyimleyebilme

e  Yer agma becerilerini uygulayabilme

e Kendine sefkati deneyimleyebilme

7. Oturum: Sonlandirma

e Kabul-yer agma ve kendindelik becerilerini pekistiristirebilme
e  Grup siirecinde elde edilen kazanimlar1 fark edebilme
e  Gruptan olumlu duygular ile ayrilabilme

3.5.2 Bilissel Davrams¢1 Temelli Psikoegitim Program
3.5.2.1 Bilissel davramsc1 temelli psikoegitim programinin
gelistirilmesi.

BDT temelli psikoegitim programi, Bilissel Davranis¢1 Terapist Dr. Kadir
Ozdel’in smav kaygisinin azaltilmasma yonelik uyguladigi alt1 oturumluk grup
terapisi protokolii referans alinarak hazirlanmustir (Kisisel iletisim, 19 Kasim 2018).
Bu protokole ek olarak smav kaygisina yonelik gelistirilen geleneksel bilissel
davrani¢t yaklasim temelli programlar incelenmis (Erkan, 1994; Taspmar, 2014;
Ulusoy, 2016) konu ile ilgili literatiir temelinde biligsel yeniden yapilandirma,
gevseme egzersizleri gibi siklikla kullanilan teknikler dikkate alinarak programa son
hali verilmistir. Programda kullanilan alistirmalar ve materyaller yukarida belirtilen
konu ile ilgili yaymnlardan ve Biligsel Davranig¢t Terapiler Dernegi’nden (2018)

temin edilmistir.
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3.5.2.2 Bilissel davrams¢1t temelli psikoegitim programinin
uygulanmasi.

Program 2018-2019 egitim O6gretim yili gliz doneminde Gaziantep ili
Sehitkamil ilgesi Yasemin Erman Balsu Anadolu Lisesi’nde yiiriitiilmiistiir. Her biri
yaklasik 90 dakika siiren sekiz oturumdan olusmaktadir. Program, alt1 hafta boyunca
haftada bir oturum olarak uygulanmis; Kar tatilinden dolay1 uygulama yapilacak hafta
sayisimin yedi haftaya diismesi ve somestr tatili nedeniyle uygulama yapilacak
haftalarin uzatilamamasi1 nedeniyle Otomatik diisiincelerle c¢alisilan dordiincii ve
besinci oturum ayni hafta i¢cinde li¢ giin arayla uygulanmistir. Boylece sekiz
oturumdan olusan program yedi haftada tamamlanmistir. Her oturumun sonunda
danigmanla yapilan degerlendirmeler sonucunda alinan geribildirimler dogrultusunda
bir sonraki oturuma hazirlanilmistir. Programin detaylh icerigi ekte yer almakta olup,
oturumlarin temel amaclar1 Tablo 3.4’te verilmistir.

3.5.2.3 Biligsel davranis¢i terapi temelli psikoegitim programinin
icerigi.

Program sekiz oturumdan olusmaktadir ve her bir oturum yaklasik 90
dakika siirmektedir. Programin igerigi ise sinav kaygisi, smav kaygisinin fizyolojik
belirtileri, bilissel modeli ve dikkat hakkinda psikoegitim, otomatik diisiincelerin
tanitilmasi, otomatik diistincelerdeki biligsel carpitmalar1 farketme, sokratik
sorgulama, alternatif diisiince olusturma ve davranis¢i tekniklerden olugmaktadir.
Programin detayli igerigi Ek 8’de yer almakta olup, oturumlarin temel amaglari
Tablo 3.4’te belirtilmistir.

Tablo 3.4
BDT temelli psikoegitim programinin amaglart

1. Oturum

e Liderle ve diger iiyelerle tanisma

e  Grup siireci, kurallar1 ve amaglari hakkinda bilgi sahibi olma

e  Siav kaygilari ile iligkili paylasimda bulunabilme

e Siav kaygisinin fizyolojik, duygusal, zihinsel ve davranigsal belirtilerini tanimlayabilme

2. Oturum

e Duygular, kaygi ve korku ile ilgli bilgi sahibi olma

e Sinav kaygisinin fizyolojik belirtileri ve savag-kac tepkisi hakkinda bilgi sahibi olma
o  Kaygi-performans-dikkat iligkisi hakkinda bilgi sahibi olma

o  Derin nefes meditasyonunu uygulayabilme

3. Oturum

e  Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliskiyi (A-B-C Modeli) 6grenme
e  Sinav kaygisi deneyimlerine iliskin biligsel davranig¢r formiilasyon yapabilme
e  Otomatik diigiinceler hakkinda bilgi sahibi olma

4, Oturum

e  Otomatik diigiincelere kars1 farkindalik kazanma
e Biligsel carpitmalar hakkinda bilgi sahibi olma




Tablo 3.4 (Devami)
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5. Oturum

e Biligsel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik diisiinceleri ele alabilme

6. Oturum

e Bilissel yeniden yapilandirma teknikleri ile otomatik diisiinceleri ele alabilme

7. Oturum

o Bilissel yeniden yapilandirma teknikleri ile otomatik diisiinceleri ele alabilme
Kas gevsetme egzersizini 0grenme

8. Oturum

e  Grup siirecinde elde edilen kazanimlar1 fark edebilme
e  Gruptan olumlu duygular ile ayrilabilme

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde kullanilacak istatistiksel testleri

belirlemek i¢cin ACT, BDT ve kontrol gruplarina uygulanan Smav Kaygis1 Envantert,

Kagmma ve Birlesme Olcegi-G8, Otomatik Diisiinceler Olgegi’nden elde edilen puan

dagilimlarinin parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilamadigi

incelenmistir.

Parametrik testlerin temel varsayimlarindan birisi elde edilen verilerin normal

dagilim gostermesidir (Biiyiikoztiirk, 2018, s.7). Bunun i¢in elde edilen verilerin

basiklik ve carpiklik katsayilar1 incelenmistir. Basiklik ve carpiklik katsayilari

standart hatalarma boliinerek Z puanlar1 hesaplanmistir. Orneklemin elli kisiden az

oldugu calismalarda bu degerin 1.96’dan kiiciik ¢ikmasi dagilimin normal oldugunu

gostermektedir (Kim, 2013, s.53). Olgcek puanlarmin basiklik carpiklik katsayilarina

ve Z puanlarina iligkin degerler Tablo 3.5’te verilmistir.



Tablo 3.5
ACT grubunda yer alan deneklerin arastirmada kullanilan 6l¢eklerden elde ettikleri
on-test, son-test ve izleme testi puan dagilimlarina iliskin normallik testi
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- z
n X ) CK/SH  ZPuam BK/SH Puam
(SS“}EI‘EV) Kaygist Envanteri 11 5464 (9657) 423,661  0.64  -357/1279  0.28
SKE Kuruntu Alt Boyutu 11 20.55(4.458)  1.089/.661  1.64  2.255/1.279  1.76
On-Test A
S8 Duyugsallic Alt 11 3400(5735) .180/.661 027  -1.509/1.279 1.7
oyutu
Kaginma ve Birlesme 11  16.36(6.816)  .755/.661 114  1.280/1.279  1.00
Olgegi-G8
Sinav Kaygis1 Envanteri 43.82 )
(STE) L (15000 060/.661 009  -1.479/1279 1.5
Son SKE Kuruntu Alt Boyutu 11  16.64 (4.965) -.130/.661 0.20 -1.573/1.279 1.22
Test SKE Duyussallik Alt
= 11 27.18(7.167) .141/661 021  -1.345/1.279  1.05
oyutu
RaciTggg Birlegme 11 12.45(7.461) 1.063/.661  1.60  1.423/1.279  1.11
Olcegi-G8
Sinav Kaygis1 Envanteri 45.89 )
(STE) 9 (12.884) 086.717 120  -1.507/1.400  1.08
izleme SKE Kuruntu Alt Boyutu 9  17.34(5.617)  .547/.717  0.76  -1.460/1.400  1.04
Olgiimii
I EKE puyussaliiggh 9 2856(7.452) -277/717 038  -1.320/1.400  0.94
oyutu
Kagnmagpbirleyme 9 11.89(6.314) 1926/717 268  4.619/1.400  3.29
Olgegi-G8
(SS“?EV)Kayg‘SI Envanteri 44 5020(14.13) 649687 094  -132/1.334  0.09
izleme SKE Kuruntu Alt Boyutu 10 19.60 (6.077) .329/.687 047  .509/1.334  0.38
Olgiimii
I SKE Duyussallic Al 10 30.60(8.422) .329/.687 047  -838/1.334  0.62
oyutu
Kaginma ve Birlesme 10 13.10(8.900) 1.122/.687  1.63 103/1.334  0.07

Olgepi-G8

Tablo 3.5 incelendiginde Kagmma ve Birlesme Olgegi-G8 Izleme 1

testinden elde edilen puanlarin carpiklik katsayisinin standart hatasina bdliinmesiyle

elde edilen degerin 1.96’dan biiyiik oldugu ve normal dagilim goéstermedigi; diger

Olgiimlerden elde edilen puan dagilimlarmin ise normallik varsayimini karsiladigi

goriilmektedir.
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Tablo 3.6
BDT grubunda yer alan deneklerin arastirmada kullanilan élgeklerden elde ettikleri
on-test, son-test ve izleme testi puan dagilimlarina iligkin normallik testi

n X (53 CK/SH Puzam BK/SH Puzam

(SS“}‘(Z‘EV)Kayg‘S‘ Envanteri 4, (g?dgg) 1.027/661 155 6651279 052

) ;E;ut'(u”r””t” Alt 11 (fz'gg) 1214/661 183 5941279 046
onres ;ﬁguwwlhk Alt 11 (ﬁég) -420/661 064  -716/1.279  0.56
8{22;“1‘ Disiinceler 14 éﬁ{i—;ég) _227/661 034  -890/1.279  0.70
(Ss”}‘fg)Kayg‘S‘ Envanteri ) (1423:&16) 594,661 090  -1.357/1279  1.06

son bopta 11 e 299661 044 10721279 083
Test Eléfuzuyussa“‘k Alt 11 (5.76%) 571/661 086  -1.462/1.279  1.14
8{;’2‘;““ Distinceler 44 (373936249) 850661 129  -042/1279 0.3
(Ss”}?g)Kayg‘s‘ Envanteri g9 (1431.'20006) 962661 145  .850/1279  0.38

ézlgrr;eu ggfut'fj”r””t” Al 11 (g’é‘?‘g) 931661 141  .687/1279 053
1 ggfug“yussa“‘k Alt 11 é%gg) 936/661 142 7511279 059
8{;’2;“ pusincelclygF ) (3752"37336) 873661 132 .644/1279 050
(SS”}?EV)Kayg‘SI Eppenteri g (1427_532822) 739,717 103 -488/1.400  0.34

éiirgfu ot Al 9 giss  -26/77 033 -977/1400 00
I gﬁguwmlhk Alt g (g?gé% -978/717 136 -173/1400  0.12
8{;’3;“1‘ Disiinceler 9 (385%3735) -176/717 024  -1.163/1.400  0.83

Tablo 3.6 incelendiginde, BDT grubunda yer alan deneklere uygulanan
Olceklerin On-test, son-test, izleme I ve izleme II Glgiimlerinden elde edilen puan

dagilimlarmm normallik varsayimini karsiladig1 goriilmektedir.



Tablo 3.7
Kontrol grubunda yer alan deneklerin arastirmada kullanilan élgeklerden elde
ettikleri on-test, son-test ve izleme testi puan dagilimlarina iliskin normallik testi
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z

Ol¢iim Olcek n X ) CK/SH Puant BK/SH Z Puam

(SS“;Z;EV)Kayg‘S‘ Envanteri 11 4626(9.750) .170.661 026  .598/1.279 0.46

op.  SKEKUUNWAIBoytu 11 17.64(4056) 388.661 059  -2611279 020
¢
et SKE Duyussallk Alt 11 2873(6198) .077/661 011 -001/1279  0.00
oyutu

Kaginma ve Birlesme 10 1300(5518) .809.661 122  .266/L334 1.0

Olgegi-G8

Sinav Kaygis1 Envanteri 46.64

o 11 josp 0661 059 34@L27e 027

con. SKEKUUMUAItBoytu 11 17.45(4413)  456/661 069 -693/1279 054
Test SXE Duyugsallic Alt 11 2018(7.209) -066.661 001 13351279  1.04
oyutu

Kegugma ve Birleyme 11 1327(8427) 317661 047 -1.057/1279  0.82

Olgegi-G8

Sinav Kaygis1 Envanteri 47.92 }

s 9 4%, 093/661 15 8751400  0.62
izeme SKE Kuruntu AltBoyutu O  18.22 (4.658) -296/.661 044  -296/1.400 021
Olgiim

ar 58P Tasse gt 9 2969(8476) -576/.661 087 -136/1.400  0.09
oyutu

Ragmpbirleyme 9  17.67(8.789) -849/.661 1.28  .794/1.400 0.57

Olgegi-G8

Sinav Kaygis1 Envanteri 54.57 :

o 7 (hplg 074 042 -3621567 023
izeme SKE Kuruntu AltBoyutu 7  21.00(6.733) 115794 014 5121587  0.32
Olgiim

i1 EKE Duyugsallik Alt 7 3357(9.554) 311794 039  -1170/1587  0.73
oyutu

Kaginma ve Birlegme 7 18.00(9.018) -242/794 030 -1.714/1587  1.08

Olgepi-G8

puan dagilimlarmin normallik varsayimini karsiladig1 goriilmektedir.

Tablo 3.8
ACT, BDT kontrol gruplarina uygulanan élgeklerden elde edilen on-test puanlarina

iliskin Levene Testi sonuclar:

Tablo 3.7 incelendiginde kontrol grubunda yer alandeneklerden elde edilen

Levene
Testi sd1l sd2 p
Sinav Tutum Envanteri (STE) .282 2 30 .756
STE Kuruntu Alt Boyutu .005 2 30 .995
On-Test
SKE Duyussallik Alt Boyutu 489 2 30 .618
Gengler I¢cin Kabul ve Birlesme Olcegi .020 1 19 .889

p > .05
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Tablo 3.8’de goriildiigli gibi, Levene Testi sonuglarina gore arastirmada
kullanilan 6lg¢eklerin toplam puanlarindan ve alt boyutlarindan elde edilen on-test
puanlarinin gruplarin varyanslar1 agisindan birbirine denk oldugu belirlenmistir
(p>.05).

Tablo 3.9

ACT, BDT ve kontrol gruplarina uygulanan olgeklerden elde edilen dn-test puan
dagilimlarina iligkin Shapiro-Wilk normallik testi sonu¢lar

Grup Shapiro-Wilk sd p
BDT .902 9 .262
Sinav Kaygis1 Envanteri (SKE) ACT .969 8 .888
Kontrol .987 7 .986
BDT .873 9 131
SKE Kuruntu Alt Boyutu ACT .864 8 130
Kontrol .950 7 727
BDT .924 9 429
SKE Duyussallik Alt Boyutu ACT 872 8 .158
Kontrol .983 7 973
Kagmma ve Birlesme Olgegi-G8 Aot 152 8 009
Kontol 969 6 886
Otomatik Diisiinceler Olgegi BDT .949 9 .682

p> .05

Tablo 3.9’da verilen Shapiro-Wilk testi sonuglart ACT, BDT ve kontrol
gruplarina ait Smav Kaygist Envanteri ve alt olgekleri ile Otomatik Diisilinceler
Olgeginden elde edilen dn-test puanlarinin dagilimmin normal oldugunu (p> .05);
ACT grubuna ait Kaginma ve Birlesme Olcegi-G8 on-test dlgiimiinden elde edilen
puan ortalamalarinin ise normal dagilmadigin1 gostermektedir (p< .05).

Normallik testleri, Smav Kaygist Envanteri On-test ve son-test
Olclimlerinden elde edilen puanlarin  normallik  varsayimmi karsiladigini
gostermektedir. ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin; Smav

Kaygis1 Envanteri on-test, son-test olclimlerine yonelik yapilan homojenlik ve
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normallik testlerinden elde edilen sonuglardan dolayr deneysel islemin etkisini
Olgmeye yonelik parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. ACT ve BDT
grubunda yer alan Ggrencilere uygulanan psikoegitim programinin etkisini test
etmek; ACT, BDT ve kontrol gruplarmin uygulama 6ncesinde ve sonrasinda, Sinav
Kaygist1 Envanteri oOn-test ve son-test Olclimlerinden elde ettikleri puan
ortalamalarina gore gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in
Karisik Desenler I¢in iki Faktorli ANOVA teknigi kullanilmistir. Anlamli farkliligin
elde edildigi gruplarda etki biiyiikligi (kismi eta-kare) hesaplanmis ve etki
biiytiklikklerinin degerlendirilmesinde Cohen (1988) tarafindan belirtilen kesme
degerler referans alimmistir (0.10-0.39: kiigiik etki; 0.06-0.110: orta diizeyde etki ve
0.14-0.2: ¢ok genis etki).

Deneysel islemin kaliciligimi 6l¢mek i¢in yapilan izleme testlerinde ise grup
sayllarmin on kisinin altina diistigii Ol¢timlerin olmasit nedeniyle parametrik
olmayan testlerden yararlanilmasina karar verilmistir. ACT, BDT ve kontrol
gruplarinin iglem sonras1 Smav Kaygist Envanteri ve alt boyutlarindan elde ettikleri
puan ortalamalar1 arasinda (son-test, izleme I ve izleme II) anlamli bir fark olup
olmadigini yani deneysel islemin kaliciligini incelemek i¢in non-parametrik bir test
olan Friedman Testi kullanilmistir.

Kagmma ve Birlesme Olgegi-G8 odlgiimiinden elde edilen puanlarin
normallik varsayimmi karsilamamasi ve grup sayisinin on kisinin altma distigi
dlgiimler olmas1 nedeniyle, deneklerin KBO-G8 &lgegi dn-test, son-test, izlmeme |
ve izleme II Olgiimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda anlamli bir fark olup
olmadig1r Friedman Testi ile incelenmis, anlamli farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistur.

BDT grubuna uygulanan Otomatik Diisiinceler Olgegi on-test, son-test,
izleme 1 ve izleme II &lciimlerinden elde edilen puanlar arasmda anlamli farklilik
olup olmadig1 ise grup sayisi on kisinin altma diistiigii i¢cin non-parametrik bir test
olan Friedman Testi ile incelenmis, anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.

Parametrik olmayan istatistiklerde etki biiyiikligiiniin degerlendirilmesinde
Friedman Analizi icin Kendall’s W ve Wilcoxon Isaretli Swalar tesi igin ise r
degerleri hesaplanmistir. Anlaml farkliligin elde edildigi gruplarda hesaplanan etki
biiytiklikkleri degerlendirilirken Cohen (1988) tarafindan belirtilen araliklar referans

almmigtir. Kendall’s W degerlerinin yorumlanmasinda Cohen d araliklar1 temel
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alinmaktadir (Kendall’s W: 0.2-0.4: kiigiik etki; 0.5-0.7 orta diizeyde etki; 0.8 - > 10
genis etki; r: 0.1-0.3: kiigiik etki; 0.3-0.5: orta diizey etki; 0.5 ve ustii: giiclii etki;).
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BOLUM 1V

BULGULAR
Bu boliimde, arastrmanin denencelerini test etmek amaciyla yapilan
istatistiksel analizlere ve bu analizlere iligskin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Arastirma Gruplarmm On-Test, Son-Test ve izleme Puanlarinin
Degerlendirilmesi

ACT, BDT ve kontrol gruplarinin arastrmada kullanilan Glgeklerden elde
edilen On-test, son-test, izleme I ve izleme II puanlar1 ve bu puanlara iliskin
degerlendirme Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1
ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin arastirmada kullanilan

olgeklerden elde ettikleri on-test, son-test, izleme puanlarina iligkin ortalama ve standart
sapma degerleri

On-Test Son-Test izleme I izleme 11
. Grup n E SS n X SS n X SS n E SS
Olcek
ACT 11 54.64 9.657 11 4382 12040 9 4589 12884 10 50.2 14.030
SKE
BDT 11 63 8.075 11 4391 12446 11 41 13.206 9 4722 12.882
Toplam
Kontrol 11 46.36 9.750 11 46.64 11030 9 4792 11731 7 54,57 15.810
ACT 11 20.55 4.458 11 16.64 4,965 9 17.34 5.617 10 19.6 6.077
SKE
BDT 11 23.82 4.238 11 16.64 4.675 11 1545 5.373 9 18.11 5.159
Kuruntu
Kontrol 11 17.64 4.056 11 1745 4.413 9 18.22 4.658 7 21 6.733
ACT 11 34.09 5.735 11 27.18 7.167 9 2856 7.452 10 30.6 8.422
SKE
BDT 11 39.18 4.490 11 27.27 8.026 11 2555 7.992 9 29.11 7.898
Duyussalhik
Kontrol 11 28.73 6.198 11  29.18 7.209 9  29.69 8.476 7 33.7 9.554
ACT 11 16.36 6.816 11 1245 7.461 9 11.89 6.314 10 13.1 8.900
KBO-G8
Kontrol 11 13 5518 11 13.27 8.427 9 17.67 8.789 7 18 9.018

oDno BDT 11 104.15 15876 11 79.64 33329 11 7273 35336 9 86.3 18.651
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Tablo 4.1°de verilen, Smav Kaygisi Envanteri (SKE) On-test puanlari
incelendiginde kontrol grubunda yer alan deneklerin en diisiik kaygi diizeyine sahip
oldugu, bu grubu sirasiyla ACT ve BDT nin izledigi goriilmektedir. Bu puanlar kontrol
grubunun deney gruplarina gore daha avantajli durumda oldugunu gostermektedir. Bu
fark, 6grencilerin ders programi ve sube degisikliginden dolay1 gruplara seckisiz atama
yapilamamasindan ve gruplarm eslestirilememesinden kaynaklanmaktadir.

SKE’den alinan en yiiksek punin 80, en diisiik puanin ise 20 oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugunda deneklerin smav kaygisi diizeyleri BDT grubunda ortalamanin
istiinde ve en yiiksek, ACT grubunda ortalamanin iistiinde, kontrol grubunda ise
ortalama diizeye yakin oldugu soylenebilir. Deneklerin SKE son-test puanlari
incelendiginde ise BDT ve ACT grubu puanlarmin diisiis gostererek ortalamaya
yaklastigi, izleme I Gl¢limiinde ise bu diisiisii son-test Olglimiine nispeten koruduklari
goriilmektedir. Kontrol grubunun puanlarinda ise bir degisim gdézlemlenmemistir.
Izleme II &lciimlerinden elde edilen puanlar incelendiginde gruplarm puan
ortalamalarmmn arttig1 goriilmekte; bu artism ise dlgiimiin Yiiksek Ogretim Kurumlari
(YKS) smavma ¢ hafta kala yapilmis olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte izleme II 6l¢giimiinden elde edilen puanlarin birbirine yakin ve ortalama
kaygi diizeyinde oldugu; Kontrol grubunun puanlarinin ise On-test puanlarina gore
yiikseldigi goriilmektedir.

SKE kuruntu alt boyutundan elde edilecek en diisiik puanin 12, en yiliksek
puanin ise 48; SKE duyussallik alt boyutundan elde edilecek en diisiik puanin 8 ve en
yiikksek puanm 32 oldugu goz oOniinde bulunduruldugunda gruplarin elde ettikleri
puanlarin degerlendirilmesinin SKE toplam puanlari ile benzer oldugu goriilmektedir.

Kacinma ve Birlesme Olgegi Gengler-8 dlceginden elde edilecek en diisiik
puanin 0, en yiikksek puanin ise 32 oldugu g6z Oniinde bulunduruldugunda ACT
grubunda yer alan deneklerin kaginma ve biligsel birlesme diizeyelerinin uygulama
oncesinde ortalama diizeyde oldugu, kontrol grubunda yer alan deneklerin ise ortalama
diizeyin altinda oldugu goriilmektedir. Son-test Ol¢iimiinden elde edilen puanlar ise
uygulama sonrasinda ACT grubunda yer alan deneklerin kaginma ve biligsel birlesme

diizeylerinin ortalama puanin altma diistiiglinii, kontrol grubunda ise bir degisim
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olmadigmni gdstermistir. Izleme 6lgiimlerinde ise bu diizeyin ACT grubunda ortalama
diizeyin altinda kaldigmi, kontrol grubunda kaginma ve birlesme diizeylerinin

yiikselerek ortalama diizeyin iistiine ¢iktig1 goriilmektedir.

4.2. Arastirmanin Birinci Denencesine liskin Bulgular ve Yorum

Aragtirmanin birinci denencesi; “ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin
uygulama Oncesi ve sonrasinda Sinav Kaygis1 Envanteri puanlarindaki degisim anlamli
farklilik gosterirken; kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamli farklilik
yoktur.” seklinde belirlenmistir.

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin, uygulama 6ncesinde ve
sonrasinda Sinav Kaygisi Envanteri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olup olmadigi karigik 6l¢iimler igin iki faktorli ANOVA teknigiyle incelenmistir. ACT,
BDT ve kontrol gruplarmin Sinav Kaygis1 Envanteri 6n-test ve son-test 6l¢iimlerine
iliskin degisim grafigi Sekil 4.1°de, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.2°de

ve iki faktorlii varyans analizine iligskin elde edilen bulgular ise Tablo 4.3’te verilmistir.

Grup
—EDT
— ACT
KONTROL
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Olgiim
(1: On-test/2: Son-test)
Sekil 4.1 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygist Envanteri on-test ve son-test
olgiimlerine iliskin degisim grafigi
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Tablo 4.2
ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygist Envanteri on-test,
son-test puanlarina iligkin ortalama ve standart sapma degerleri

On-Test Son-Test
Grup Olcek n X SS n X SS
ACT SKE Toplam 11 54.64 9.657 11 43.82 12.040
BDT SKE Toplam 11 63.00 8.075 11 43.91 12.446
Kontrol SKE Toplam 11 46.36 9.750 11 46.64 11.030

Tablo 4.2 ve Sekil 4.1 incelendiginde, kontrol grubunda yer alan deneklerin 6n-
test puan ortalamalarmin ACT ve BDT grubunda yer alan 6grencilere gore daha diisiik
oldugu, dolayisiyla kontrol grubunun deney gruplarina gore daha avantajli durumda
oldugu goriilmektedir. Bu fark, Ogrencilerin ders programi ve sube degisikliginden
dolay1 gruplara seckisiz atama yapilamamasindan ve gruplarin eslestirilememesinden
kaynaklanmaktadir. Gruplarin son-test puanlar1 incelendiginde ise ACT ve BDT
gruplarinin puan ortalamalarinin uygulama sonrasinda distiigii, kontrol grubunun puan
ortalamasinda ise degisim olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.3

ACT, BDT ve kontrol gruplarmmin Sinav Kaygist Envanteri’'nden elde edilen 6n-test, son-
test puanlarina iliskin Karigik Olciimler Icin Iki Faktorlii ANOVA sonuglar

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p M’
Deneklerarasi 5583.091 32

Grup 540.273 2 270.136 1.607 217

Hata 5042.818 30 168.094

Deneklerigi 4356.000 33

Olgiim (Ontest-Sontest) 1610.242 1 1610.242 28.293  .000* 485
GrupxOl¢iim 1038.394 2 519.197  9.123 .001* 378
Hata 1707.364 30 56.912

Toplam 9939.091 65

*p< .05

Tablo 4.3 incelendiginde ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
Smav Kaygis1 Envanteri on-test ve son-test puanlarindan elde edilen toplam puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir (F(2-30)=1.607; p>.05). Grup

ayrimi yapmaksizin aragtirmada yer alan deneklerin uygulama Oncesi ve uygulama
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sonrast elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki biyiikliigi ile anlamli
oldugu goriilmektedir (F(1-30)=28.293; p<.05, np>=.485).

Tablo 4.3’te verilen, farkli islem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Oletimii gosteren grupXxOlgiim ortak etkisinin sonuglar1 incelendiginde ACT, BDT ve
kontrol grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygis1 Envanteri On-test ve son-test
Olctimlerinden elde ettikleri puan ortalamalarinin genis etki biiylikligi ile anlaml
diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (F(2-30)=9.123; p<.05, np?=.378). Bu bulgu, deney
ya da kontrol grubunda yer almanin deneklerin smav kaygisi diizeylerini azaltmada
farkli etkilere sahip oldugunu; ti¢ farkli gruptaki deneklerin Smav Kaygisi
Envanterinden aldiklar1 puanlarin deneysel islemlere gore farklilastigini gostermektedir.

Ortak etkinin kaynagini incelemek icin satir ve siitun temelinde gozenek
ortalamalarin1  karsilagtiran Tukey q istatistigi kullanilmistir. q  degerlerinin,
karsilastirilan ortalama sayist ve serbestlik derecesine gore tablo degerleri
bulunmaktadir. Satirlar1 olusturan islem gruplarinin her birinde tekrarli Slgtimler
arasindaki farklara ait q degeri ve siitunu olusturan Ol¢timler diizeyinde islem gruplar1
arasindaki farklarin her biri i¢in hesaplanan q degerlerinin q tablo degerinden biiyiik
olmasi farklarin anlamli oldugu seklinde yorumlanir (Biiyiikoztiirk, 2016, s.41).

Tablo 4.4

Sinav Kaygisi Envanteri'nden elde edilen Iki Faktorlii ANOVA sonuglarina iliskin
gozenek ortalamalar arasindaki farklar icin q degerleri

ACT-

Faktor Diizey Ontest-Sontest®  BDT-Kontrol® b ACT-BDT"
Kontrol
ACT 4.776*
Grup (A) BDT 8.409*
Kontrol 0.123
. On-test 4.96* 2.47 2.49
Ol¢iim (B)
Son-Test 0.81 0.84 0.02

2 g tablo degeri, a=.05, r=3 ve sd=30 i¢in 3.49’dur.
bq kritik degeri, a= .05 icin 3.49 olarak hesapland.
*p< .05
Tablo 4.4 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygisi

Envanteri (SKE) oOn-test ve son-test dlcimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1
arasindaki farkin anlaml oldugu goriilmektedir (g=4.776, ¢>3.49). Bu bulgu, uygulanan
ACT temelli psikoegitim programmin 6grencilerin smav kaygismi azaltmada etkili

oldugunu gostermektedir. ACT grubunda oldugu gibi BDT grubunda yer alan deneklerin
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de SKE 6n-test ve son-test 6lgtimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu (q=8.409, g>3.49), uygulanan psikoegitim programinin &grencilerin
smav kaygisini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan
dencklerin SKE oOn-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda ise anlamli fark
gozlenmemis, 6grencilerin smav kaygisi diizeyinde bir degisim olmamustir (q=0.123,
0<3.49).

Bununla birlikte, Tablo 4.4 incelendiginde, BDT grubunda yer alan deneklerin
on-test puanlarinin kontrol grubunda yer alan deneklerden anlamli olarak farklilastig
(0=4.96, q>3.49) goriilmektedir. Bu sonug, deneklerin gruplara seckisiz atama yapilma
imkan1 bulunmamasindan ve 6grencilerin ders programi ve sube degisikligi nedeniyle
arastirmanin basinda eslestirilerek olusturulan gruplarda degisiklik yapilmis olmasindan
kaynaklanmaktadir. ACT-BDT ve ACT-kontrol gruplarinin 6n-test puanlar1 arasinda
anlamli fark olmadig1 belirlenmistir (qact-spt =2.49, 0<3.49; gacT-Kontrol = 2.47, q<3.49).

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin son-test puanlarmin ise
farklilasmadig1 goriilmektedir (qacT-kontrol = 0.84, 0<3.49; QBDT- Kontrot = 0.81, <3.49;
gact-8pT =0.02, q<3.49). Bu sonucun yukarida bahsedilen nedenlerden dolay1 kontrol
grubunun baslangi¢ diizeyinde (6n-test) deney gruplarina gére daha diisiikk siav kaygisi

diizeyine sahip olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

4.2.1 Arastirmanin Birinci Denencesinin Birinci Alt Boyutuna Iliskin
Bulgular ve Yorum

Arastirmanin birinci denencesinin birinci alt boyutu; “ACT ve BDT grubunda
yer alan deneklerin uygulama oncesi ve sonrasinda Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt
boyutu puanlarindaki degisim anlamli farklilik gosterirken; kontrol grubunun
puanlarindaki degisimde anlamli farklilik yoktur.” seklinde belirlenmistir.

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin, uygulama 6ncesinde ve
sonrasinda Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olup olmadigi karigik 6l¢timler i¢in iki faktorlii ANOVA teknigiyle
incelenmistir. ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt
boyutu 6n-test ve son-test dlgiimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 ve standart sapma
degerleri Tablo 4.5’te, 6n-test ve son-test olgtimlerine iliskin degisim grafigi Sekil

4.2°de, iki faktorlii varyans analizine iliskin elde edilen bulgular ise Tablo 4.6’da
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Sekil 4.2 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygist Envanteri Kuruntu alt
boyutundan elde edilen puanlarin 6n-test, son-test ol¢iimlerine iliskin degisim grafigi

Tablo 4.5

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri kuruntu
alt boyutu on-test, son-test puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

On-Test Son-Test
Grup Olcek n X SS n X SS
ACT SKE Kuruntu 11 20.55 4.458 11 16.64 4.965
BDT SKE Kuruntu 11 23.82 4.238 11 16.64 4.675
Kontrol SKE Kuruntu 11 17.64 4,056 11 17.45 4413

Tablo 4.5 ve Sekil 4.2 incelendiginde, kontrol grubunda yer alan deneklerin 6n-

test puan ortalamalarinin ACT ve BDT grubunda yer alan 6grencilere gore daha diisiik

oldugu; gruplarin son-test puanlar1 incelendiginde ise ACT ve BDT gruplarinin

uygulama sonrasinda puan ortalamalarinm diistiigi,

ortalamasinda ise bir degisim olmadig1 goriilmektedir.

kontrol

grubunun puan
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Tablo 4.6
ACT, BDT ve kontrol gruplarimin Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu alt boyutundan elde
edilen on-test, son-test puanlarina iliskin Karisik Olgiimler Igin Iki Faktorlii ANOVA
sonuclart

Varyansin Kaynag KT sd KO F p '’
Deneklerarasi 978.03 32
Grup 80.394 2 40.197 1.343 276
Hata 897.636 30 29.921
Deneklerigi 673.00 33
Olgiim (Ontest-Sontest) 232.970 1 232970 22.908 .000* 433
GrupxOlgiim 134.939 2 67.470 6.634  .004* .307
Hata 305.091 30 10.170
Toplam 1651.03 65

*p< .05

Tablo 4.6 incelendiginde ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu 6n-test ve son-test puanlarindan elde edilen
toplam puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir (F(2-
30)=1.343; p>.05). Grup ayrimi1 yapmaksizin arastirmada yer alan deneklerin uygulama
oncesi ve uygulama sonrasi elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki
biiyiikliigii ile anlaml1 oldugu goriilmektedir (F(1-30)=22.904; p<.05, ny%=.433)

Tablo 4.6°da verilen, farkli islem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Olciimii gosteren grupxOlciim ortak etkisinin sonuglar1 incelendiginde ACT, BDT ve
kontrol grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu 6n-
test ve son-test Ol¢liimlerinden elde edilen puan ortalamalarinin genis etki biiytikligi ile
anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (F(2-30)=6.334; p<.05, n,?=.307). Bu bulgu,
deney ya da kontrol grubunda yer almanin, deneklerin kendilerine ve performanslarina
yonelik olumsuz degerlendirmelerini azaltmada farkl etkilere sahip oldugunu; ii¢ farkl
gruptaki deneklerin Sinav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutundan aldiklar1 puanlarin
deneysel islemlere gore farklilagtigini gostermektedir.

Ortak etkinin kaynagini incelemek i¢in satir ve siitun temelinde gozenek
ortalamalarin1 karsilastiran Tukey q istatistigi kullanilmistir. Gozenek ortalamalar

arasindaki farklar i¢in q degerleri Tablo 4.7°de sunulmustur
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Tablo 4.7
Simav Kaygisi Envanteri kuruntu alt boyutundan elde edilen Iki Faktorlii ANOVA
sonuglarina iliskin gozenek ortalamalari arasindaki farklar igin q degerleri

Faktor Diizey Ontest-Sontest*  BDT-Kontrol® ACT- b ACT-BDT®
Kontrol
ACT 4.07*

Grup (A) BDT 7.47*

Kontrol 0.19
. On-test 4.38* 2.06 2.3
Ol¢iim (B)

Son-test 0.57 0.57 0

a q tablo degeri, a= .05, r=3 ve sd=30 i¢in 3.49°dur.
b q kritik degeri, o= .05 i¢in 3.49 olarak hesaplandi.
*p< .05
Tablo 4.7 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi

Envanter1 Kuruntu alt boyutu oOn-test ve son-test Ol¢iimlerinden elde edilen puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (qg=4.07, g>3.49). Bu bulgu,
uygulanan ACT temelli psikoegitim programmin deneklerin smav kaygisinin biligsel
biyutu olan kendilerine ve performanslarina yonelik olumsuz degerlendirmeleri
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. ACT grubunda oldugu gibi BDT grubunda
yer alan deneklerin de SKE Kuruntu alt boyutu 6n-test ve son-test dlgiimlerinden elde
edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu (q=7.47, g>3.49), uygulanan
psikoegitim programinin deneklerin smav kaygisimmm kuruntu alt boyutu puanlarini
azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan deneklerin SKE
kuruntu alt boyutu On-test ve son-test puan ortalamalari1 arasinda ise anlamli fark
gozlenmemis, Ogrencilerin sinav kaygisi diizeyinde bir degisim olmamistir (q=0.19,
0<3.49).

BDT grubunda yer alan deneklerin SKE Kuruntu alt boyutu 6n-test puanlarinin
da kontrol grubunda yer alan deneklerden anlamli olarak farklilagtigi goriiliirken
(g=4.38, 9>3.49); ACT-BDT ve ACT-kontrol gruplarinin 6n-test puanlari arasinda
anlamli fark olmadig1 belirlenmistir (qacT-soT =2.3, <3.49; gacT-Kontrol = 2.06, 0<3.49).

Bununla birlikte, tablo incelendiginde ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer
alan deneklerin son-test puanlarinin farklilagsmadigi goriilmektedir (qact-kontrol = 0.57,
0<3.49; gBDT- Kontrol = 0.57, 0<3.49; gact-8oT =0, q<3.49). Bu sonucun, gruplara seckisiz
atama yapilamamasi ve Ogrencilerin ders programlarindan ve sube degisikliklerinden

dolay1 gruplar eslestirilemedigi i¢in arastirmanin basinda kontrol grubunun deney
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gruplarina gore daha diisiik sinav kaygisi1 diizeyine sahip olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

4.2.2 Arastirmanin Birinci Denencesinin Ikinci Alt Boyutuna iliskin
Bulgular ve Yorum

Aragtirmanim birinci denencesinin ikinci alt boyutu; “ACT ve BDT grubunda
yer alan deneklerin uygulama dncesi ve sonrasinda Smav Kaygis1 Envanteri Duyussallik
alt boyutu puanlarindaki degisim anlamli farklilik gosterirken; kontrol grubunun
puanlarindaki degisimde anlamh farklilik yoktur.” seklinde belirlenmistir.

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin, uygulama 6ncesinde ve
sonrasinda Sinav Kaygis1 Envanteri Duyussallik alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark olup olmadigi Karigik 6lgiimler i¢in iki faktorli ANOVA teknigiyle
incelenmistir. ACT, BDT ve Kontrol gruplarinin Smav Kaygisi Envanteri Duyussallik
alt boyutu on-test ve son-test 6lglimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 ve standart
sapma degerleri Tablo 4.8’de, on-test, son-test 6l¢iimlerine iliskin degisim grafigi Sekil
4.3’te, iki faktorlii varyans analizine iliskin elde edilen bulgular ise Tablo 4.9’da

verilmistir.
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Sekil 4.3 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt
boyutundan elde edilen puanlarin on-test, son-test ol¢iimlerine iligkin degisim grafigi
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Tablo 4.8
ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri
Duyussallik alt boyutu on-test, son-test puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma
degerleri

On-Test Son-Test
Grup Olgek n ¥ SS n ¥ SS
ACT SKE Duyussallik 11 34.09 5.735 11 27.18 7.167
BDT SKE Duyussallik 11 39.18 4.490 11 27.27 8.026
Kontrol SKE Duyussallik 11 28.73 6.198 11 29.18 7.209

Tablo 4.8 ve Sekil 4.3 incelendiginde, kontrol grubunda yer alan deneklerin
SKE Duyussallik alt boyutu 6n-test puan ortalamalarinin ACT ve BDT grubunda yer
alan 6grencilere gore daha diisiik oldugu; gruplarin son-test puanlari incelendiginde ise
ACT ve BDT gruplarmin puan ortalamalarinin esit ve kontrol grubunun puan
ortalamasindan diisiik oldugu goriilmektedir.
Tablo 4.9
ACT, BDT ve kontrol gruplarimin sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt boyutundan

elde edilen on-test, son-test puanlarmma iliskin Karisik Olciimler Icin Iki Faktorlii
ANOVA sonuglart

Varyansin Kaynag KT sd KO F p M
Deneklerarasi 2.129.757 32

Grup 203.848 2 101.924 1.588 221

Hata 1925909 30  64.197

Deneklerigi 1.710.000 33

Olgiim (Ontest-Sontest) 618.242 1 618.242 27.837 .000*  .481
GrupxOl¢iim 425.485 2 212.742 9.579 .001*  .390
Hata 666.273 30 22.209

Toplam 3.839.757 65

*p< 0.05

Tablo 4.9 incelendiginde ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin
Smav Kaygisi Envanteri on-test ve son-test puanlarindan elde edilen toplam puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir (F(2-30)=1.588; p>.05). Grup
ayrimi yapmaksizin aragtirmada yer alan deneklerin uygulama Oncesi ve uygulama
sonrasi elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki biiytikliigi ile anlamh

oldugu goriilmektedir (F(1-30)=27.837; p<.05, n,2=.481).
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Tablo 4.9’da verilen, farkli iglem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Oletimii gosteren grupxOlgiim ortak etkisinin sonuglar1 incelendiginde ACT, BDT ve
kontrol grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt boyutu
on-test ve son-test dlgiimlerinden elde edilen puan ortalamalarinin genis etki bityikligii
ile anlaml diizeyde farklilastign goriilmektedir (F(2-30)=9.579; p<.05, np?=.390). Bu
bulgu, deney ya da kontrol grubunda yer almanin, deneklerin sinav kaygismin duygusal
ve fizyolojik belirti diizeylerini azaltmada farkli etkilere sahip oldugunu; iic farkh
gruptaki deneklerin Sinav Kaygis1 Envanterin Duyussallik alt boyutundan aldiklar1
puanlarin deneysel islemlere gore farklilastigini gdstermektedir.

Ortak etkinin kaynagini incelemek icin satir ve siitun temelinde gozenek
ortalamalarin1 karsilastiran Tukey q istatistigi kullanilmistir. Gozenek ortalamalari
arasindaki farklar i¢in q degerleri Tablo 4.10°da sunulmustur.

Tablo 4.10

Simav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt boyutundan elde edilen Iki Faktorli ANOVA
sonuglarina iliskin gozenek ortalamalar: arasindaki farklar icin q degerleri

BDT- ACT-

. . s _ a - b
Faktor Diizey Ontest-Sontest Kontrol® Kontrol® ACT-BDT
ACT 4.86*
Grup (A) BDT 8.38*
Kontrol 1.42
. On-Test 5.04* 2.58 2.45
Olgiim (B) —¢ et 0.92 00.96 0.04

a q tablo degeri, o= .05, =3 ve sd=30 i¢in 3.49’dur.
b q kritik degeri, o= .05 i¢gin 3.49 olarak hesaplandi.
*p< .05
Tablo 4.10 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi

Envanteri Duyussallik alt boyutu 6n-test ve son-test dlgiimlerinden elde edilen puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (q=4.86, q¢>3.49). Bu bulgu,
uygulanan ACT temelli psikoegitim programinin dgrencilerin smav kaygisinin duygusal
ve fizyolojik belirtilerini azaltmada etkili oldugunu goéstermektedir. ACT grubunda
oldugu gibi BDT grubunda yer alan deneklerin de SKE Duyussallik alt boyutu on-test ve
son-test dlciimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu
(q=8.38, g>3.49), uygulanan psikoegitim programimin Ogrencilerin smav kaygisinin
duygusal ve fizyolojik belirti diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Kontrol

grubunda yer alan deneklerin SKE duyussallik alt boyutu on-test ve son-test puan
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ortalamalar1 arasinda ise anlaml fark gozlenmemis, 6grencilerin duygusal ve fizyolojik
belirti diizeyinde bir degisim olmamistir (q=1.42, q<3.49).

BDT grubunda yer alan deneklerin SKE Duyussallik alt boyutu On-test
puanlarinin  kontrol grubunda yer alan deneklerden anlamli olarak farklilastigi
goriilirken (q=5.04, g>3.49); ACT-BDT ve ACT-kontrol gruplarinin 6n-test puanlari
arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir (qact-ept =2.45, 9<3.49; qacT-Kontrol = 2.58,
0<3.49).

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin son-test puanlarmin ise
farklilasmadig goriilmektedir (qacT-kontrol = 0.96 0<3.49; QBDT- Kontrol = 0.92, <3.49;
gactepr =0.04<3.49). Bu sonucun, gruplara seckisiz atama yapilamamasi ve
ogrencilerin ders programlarindan ve sube degisikliklerinden dolayr gruplar
eslestirilemedigi i¢in arastirmanin basinda kontrol grubunun deney gruplarina goére daha

diisiik sinav kaygisi diizeyine sahip olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.

4.3. Arastirmanin Ikinci Denencesine iliskin Bulgular ve Yorum

Aragtirmanimn ikinci denencesi; “ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin
Smav Kaygis1 Envanteri son-test, izleme I ve izleme II dl¢glimiinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur.” seklinde belirlenmistir.

ACT, BDT ve Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin Smav Kaygis1 Envanteri
Smav Kaygis1 Envanteri dn-test, son-test, izleme I ve Izleme II &lgiimlerine iliskin
degisim grafigi Sekil 4.4’te; son-test, izleme I ve izleme II dlglimlerinden elde ettikleri
puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 4.11°’de verilmistir. Arastirma
kapsaminda uygulanan programin etkisinin bir aylik ve {i¢ aylik izleme donemlerinde de
devam edip etmedigini belirlemek amaciyla, ACT ve BDT gruplarinda bulunan
deneklerin, Smav Kaygis1 Envanteri son-test, izleme I ve izleme II Glgiimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadig:

Friedman analizi ile incelenmis, elde edilen bulgular Tablo 4.12°de verilmistir.
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Grup
—BDT
— ACT
KONTROL

65

60

55

304

Tahmini Marjinal Ortalamalar

45+

404

T T T T
1 2 3 4

Olgiim .
(1: On test/2: Son test/3: izleme 1/4: izleme 11)

Sekil 4.4 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygisi Envanteri on-test, son-test,
izleme | ve izleme Il di¢iimlerine iliskin degisim grafigi

Tablo 4.11
ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri son-1est,

izleme | ve izleme Il puanlarina iligkin ortalama ve standart sapma degerleri
Son-

Test izleme I izleme I1
Grup Olcek n X SS n X Sd n X SS
ACT Tigsm 11 4382 12040 9 4580 12.884 10 5020 14.030
BDT Tigsm 11 4391 12446 11 4100 13206 O 4722 12.882
Kontrol Tg;fm 11 4664 11030 9 4792 11731 7 5457 15810

Tablo 4.11 ve Sekil 4.4 incelendiginde kontrol grubunda yer alan deneklerin
Smav Kaygis1 Envanteri son-test, izleme I ve Izleme II 6lgiimlerinden elde edilen puan
ortalamalarinin ACT ve BDT grubunda yer alan 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. izleme II Slciimlerindeki artism ise bu dl¢iimiin YKS smavina ii¢ hafta

kala yapilmis olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.12
ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan ogrencilerin Sinav Kaygist Envanteri son-test,
izleme I ve izleme Il olciimlerine iliskin Friedman Analizi sonuclari

Grup Olgiim n Xara X sd p
Son-test 8 1.69 2.000 2 .368
ACT Izleme I 8 1.94
[zleme I 8 2.38
Son-test 9 211 2.889 2 .236
BDT Izleme I 9 1.56
Izleme II 9 2.33
Son-test 7 1.93 3.185 2 .203
Kontrol Izleme I 7 1.57
Izleme II 7 2.5
*p< .05

Tablo 4.12 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygisi
Envanteri son-test ve izleme Olglimlerinden elde ettikleri Sira ortalamalari arasinda
anlaml fark olmadig goriilmektedir (x°(sd=2, n=8)=2000, p>.05). Bu sonuca gére ACT
grubunda yer alandeneklerin smav kaygisi diizeyleri iizerinde olusan anlamli deneysel
etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi belirlenmistir.

BDT grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri son-test ve izleme
Olciimlerinden elde ettikleri siwra ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi
goriilmektedir (x*(sd=2, n=9)=2.889, p>.05). Bu sonuca gére BDT grubunda yer alan
ogrencilerin smav kaygisi diizeyleri iizerinde olusan anlamli deneysel etkinin bir aylik
ve li¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi belirlenmistir.

Kontrol grubunda yer alan deneklerin ise Sinav Kaygis1 Envanteri son-test ve
izleme Olgtimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadigi
goriilmektedir ( x%(sd=2, n=7)=3.185, p>.05). Bu sonuca gdre son-test ve izleme
donemlerinde kontrol grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygist diizeylerinin 6l¢iim

stiresince degismedigi belirlenmistir.

4.3.1 Arastirmanin ikinci Denencesinin Birinci Alt Boyutuna iliskin
Bulgular ve Yorum

Aragtirmanm ikinci denencesinin birinci alt boyutu; “ACT ve BDT grubunda

yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu alt boyutu son-test, izleme | ve



75

izleme II Glgimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur.”
seklindedir.

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygist Envanteri
Kuruntu alt boyutu dn-test, son-test, izleme I ve Izleme II Slgiimlerine iliskin degisim
grafigi Sekil 4.5’te; son-test, izleme I ve izleme II Olglimlerinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 4.13’te verilmis; ACT ve BDT
gruplarinda bulunan 6grencilerin Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu son-test,
izleme I ve izleme II 6lglimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigi Friedman analizi ile incelenerek elde edilen

bulgular Tablo 4.14’te verilmistir.

Grup
— BDT
— ACT
KOWTROL

24

22+

207

184

16

Tahmini Marjinal Ortalamalar

144

T T T T
1 2 3 4

. Olciim .
(1: On test/2: Son test/3: izleme 1/4: izleme I1)
Sekil 4.5 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygist Envanteri Kuruntu alt
boyutundan elde edilen puaniarin on-test, son-test, izleme | ve izleme 1l ol¢iimlerine
iliskin degisim grafigi
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Tablo 4.13

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu
Alt Boyutu Son-Test, izleme I ve izleme II puanlarina iligkin ortalama ve standart sapma
degerleri

Son-Test izleme I izleme 11
Grup Olgek n ¥ SS n ¥ SS n ¥ SS
ACT SKE Kuruntu 11 16.64 4965 9 17.34 5617 10 19.60 6.077
BDT SKE Kuruntu 11 16.64 4675 11 1545 5373 9 18.11 5.159

Kontrol SKE Kuruntu 11 17.45 4413 9 1822 4.658 7 21.00 6.733

Tablo 4.13 ve Sekil 4.5 incelendiginde ACT ve BDT grubunda yer alan
deneklerin Smav Kaygisi Envanteri Kuruntu alt boyutu son-test, izleme I ve izleme II
Ol¢timlerinden elde edilen puan ortalamalarmin kontrol grubunun puan ortalamasindan
diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.14

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan égrencilerin Sinav Kaygisi Envanteri Kuruntu
alt boyutu son-test, izleme | ve izleme Il élciimlerine iligkin Friedman Analizi sonuglar

Grup Olgiim n Xara x sd p
Son-test 8 1.94 194 2 .908
ACT Izleme I 8 1.94
Izleme II 8 2.13
Son-test 9 211 1.556 2 .459
BDT Izleme I 9 1.67
Izleme 11 9 2.22
Son-test 7 1.86 .558 2 764
Kontrol Izleme I 7 1.93
Izleme I 7 2.21

*p<.05

Tablo 4.14 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygisi
Envanteri Kuruntu alt boyutu son-test ve izleme oOlglimlerinden elde ettikleri sira
ortalamalar1 arasinda anlamli fark olmadig1 goriilmektedir (x*(sd=2, n=8) = .194, p>.05).
Bu sonuca gore ACT grubunda yer alan deneklerin kendilerine ve performanslarmna
yonelik olumsuz degerlendirmeleri {izerinde olusan anlamli deneysel etkinin bir aylik ve
ii¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi belirlenmistir.

BDT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygis1 Envanteri Kuruntu alt boyutu

son-test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda anlamli fark
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olmadig1 goriilmektedir (x°(sd=2, n=9)=1.556, p>.05). Bu sonuca gére BDT grubunda
yer alan deneklerin kendilerine ve performanslarina yonelik olumsuz degerlendirmeleri
tizerinde olusan anlamli deneysel etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de
devam ettigi belirlenmistir.

Kontrol grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygist Envanteri Kuruntu alt
boyutu son-test ve izleme 6l¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda anlamli
fark olmadig1 goriilmektedir (x*(sd=2, n=7)= .558, p>.05). Bu sonuca gore son-test ve
izleme donemlerinde kontrol grubunda yer alan deneklerin kuruntu diizeyinde degisim

olmadig: belirlenmistir.

4.3.2 Arastirmamin Ikinci Denencesinin Ikinci Alt Boyutuna Iliskin
Bulgular ve Yorum

Arastirmanin ikinci denencesinin ikinci alt boyutu; “ACT ve BDT grubunda yer
alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt boyutu son-test, izleme | ve
izleme II 6l¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur.”
olarak belirlenmistir.

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin Smav Kaygis1 Envanteri
Duyussallik Sinav Kaygist Envanteri Kuruntu alt boyutu on-test, son-test, izleme | ve
Izleme 11 dlgiimlerine iliskin degisim grafigi Sekil 4.6’te; son-test, izleme | ve izleme Il
Olciimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 4.15’te
verilmis; bu Olglimlerden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olup olmadigi Friedman analizi ile incelenerek elde edilen bulgular

Tablo 4.16’da sunulmustur.



40.04

37.539

33.04

32.549

30.04

Tahmini Marjinal Ortalamalar

27.59

Sekil 4.6 ACT, BDT ve kontrol gruplarinin Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt

Olciim .
(1: On test/2: Son test/3: izleme 1/4: izleme 1)

Grup
—BDT
— ACT
KONTROL

78

boyutundan elde edilen puanlarin én-test, son-test él¢iimlerine iligkin degisim grafigi

Tablo 4.15

ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri
Duyugssallik alt boyutu son-test, izleme | ve izleme Il puanlarina iligkin ortalama ve
standart sapma degerleri

Son-Test izleme 1 izleme 1T
Grup Olcek n ¥ SS n ¥ SS n
ACT SKE Duyusgsalik 11 27.18 7.167 9 2856 7.452 10 30.60 8.422
BDT SKE Duyugsallik 11 27.27 8.026 11 2555 7.992 9 2911 7.898

Kontrol ~ SKE Duyugsalik 11 29.18 7209 9 29.69 8476 7 3357 9.554

Tablo 4.15 incelendiginde, ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin Sinav

Kaygis1 Envanteri Duyussallik alt boyutu son-test, izleme I ve izleme II dl¢limlerinden

elde edilen puan ortalamalarinin kontrol grubunun puan ortalamasindan diisiik oldugu;

tiim gruplarm izleme II dl¢timiine kadar puan ortalamalarmin arttig1 gériilmektedir. Bu

artisgin Ol¢iimlerin YKS smavma ii¢ hafta kala yapilmis olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.
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Tablo 4.16

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan odgrencilerin Sinav Kaygist Envanteri
duyugsallik alt boyutu son-test, izleme | ve izleme Il ol¢iimlerine iliskin friedman analizi
sonuclart

Grup Olgiim n Xara X sd p
Son-test 8 175 1.867 2 .393
ACT Izleme I 8 1.88
Izleme II 8 2.38
Son-test 9 2.17 1.636 2 441
BDT Izleme I 9 1.67
Izleme II 9 2.17
Son-test 7 2.00 1.852 2 .396
Kontrol Izleme I 7 1.64
Izleme II 7 2.36

*p<.05

Tablo 4.16 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin Smav Kaygis1
Envanteri Duyussallik alt boyutu son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri sira
ortalamalar1 arasinda anlaml fark olmadigi goriilmektedir (x°(sd=2, n=8)=1.867, p>.05).
Bu sonuca goére ACT grubunda yer alan deneklerin sinav kaygilarinin duygusal ve
fizyolojik belirtileri iizerinde olusan anlamli deneysel etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme
donemlerinde de devam ettigi belirlenmistir.

BDT grubunda yer alandeneklerin Smav Kaygis1 Envanteri Duyussallik alt
boyutu son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda anlamli
fark olmadig1 goriilmektedir (x?(sd=2, n=9)=1.636, p>.05). Bu sonuca gore BDT
grubunda yer alan deneklerin smnav kaygilarmin fizyolojik ve duygusal belirtileri
iizerinde olusan anlamli deneysel etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de
devam ettigi belirlenmistir.

Kontrol grubunda yer alan deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri Duyussallik alt
boyutu son-test ve izleme Ol¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari arasinda anlamli
fark olmadig1 goriilmektedir (x*(sd=2, n=7)= .1.852, p>.05). Bu sonuca gore son-test ve
izleme donemlerinde kontrol grubunda yer alan deneklerin smav kaygisinin fizyolojik ve

duygusal belirtilerinde degisim olmadig1 belirlenmistir.
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4.4. Arastirmanin Uciincii Denencesine iliskin Bulgular ve Yorum

Aragtirmanm ti¢iincii denencesi; “ACT grubunda yer alan deneklerin Kaginma
ve Birlesme Olgegi Gengler-8 on-test, son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark
var iken; son-test, izleme I ve Izleme II 6lciimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1
arasinda anlamli fark yoktur.” olarak belirlenmistir.

ACT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin Kagmma ve Birlesme Olgegi G-8
on-test, son-test, izleme I ve Izleme II dlgiimlerine iliskin degisim grafigi Sekil 4.7°de;
on-test, son-test, izleme I ve izleme II dl¢iimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ve
standart sapma degerleri Tablo 4.17°de verilmistir. KBO-G8 dl¢iimiinden elde edilen
puanlar normallik varsayimini karsilamadigi icin deneklerin bu Ol¢iimlerden elde
ettikleri puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadig:
non-parametrik bir test olan Friedman analizi ile incelenerek elde edilen bulgular Tablo

4.18’de sunulmustur.

Grup

—ACT
P — KONTROL

204

189

167

144

Tahmini Marjinal Ortalamalar

12+

104

| I I I
1 2 3 4

. Olciim .
(1: On test/2: Son test/ 3: izleme 1/ 4: izleme 11)
Sekil 4.7 ACT ve kontrol gruplarimn Gengler i¢in Kaginma ve Birlesme Olgegi-G8 den
elde edilen puanlarin dn-test, son-test, izleme | ve izleme Il él¢iimlerine iligkin degisim
grafigi
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Tablo 4.17

ACT ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin Gengler I¢in Kaginma ve Birlesme
Ol¢egi-G8 on-test, son-test, izleme | ve izleme |l puanlarina iliskin ortalama ve standart
sapma degerleri

On-Test Son-Test izleme I izleme I1

n E SS n E SS n E SS n E SS

ACT 11 16.36 6.816 11 12.45 7461 9 1189 6314 10 1310 8900
KBO-G8

Kontrol 11 13.00 5518 11 13.27 842r 9 1767 8789 7 18.00 9.018

Tablo 4.17 incelendiginde, ACT grubunda yer alan deneklerin KBO-G8 puan
ortalamalarinin uygulama sonrasinda diistiigii ve bu diislislin izleme II Sl¢limii siiresine
kadar devam ettigi goriiliirken; kontrol grubunda yer alan deneklerin ise KBO-G8 puan
ortalamalarinin zaman i¢inde arttig1 goriilmektedir.

Tablo 4.18
ACT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin Gengler I¢in Kaginma ve Birlesme Olgegi-

G8 on-test, son-test, izleme | ve izleme Il olciimlerine iliskin Friedman Analizi sonug¢lari

Grup Ol¢iim n Xora x sd p w
On-Test 8 3.69 13.169 3 .004* 549
Son-Test 8 2.81

ACT [zleme I 8 1.81
[zleme II 8 1.69
On-Test 6 2.33 1.111 3 74
S -

Kontrol .on Test 6 2.17
Izleme I 6 2.83
[zleme II 6 2.67
*p< .05

Tablo 4.18’de verilen ACT grubunda yer alan deneklere ait dlgimlerin sira
ortalamalar1 incelendiginde; On-test uygulamasinda elde edilen sira ortalamalarinin en
yiiksek oldugu, bu uygulamay1 son-test, izleme I ve izleme II uygulamalarinin takip
ettigi; ACT grubunda yer alan deneklerin Kaginma ve Birlesme Olcegi-G8 6n-test son-
test ve izleme Olglimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari1 arasinda genis etki
biiyiikliigii ile anlamli fark oldugu goriilmektedir (x? (sd=3, n=8)=13.169, p<.05,
W=.549). Bu farkin hangi 6l¢limler arasinda anlamli oldugunu belirlemek amaciyla

Wilcoxon Isaretli Sialar testi yapilmis, bulgular Tablo 4.18°de verilmistir. Kontrol
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grubunda yer alan deneklerin Kaginma ve Birlesme Olgegi-G8 on-test, son-test ve
izleme Sl¢timlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda ise anlamh fark olmadigi

goriilmektedir (x*(sd=2, n=7)=3.185, p>.05).

Tablo 4.19

ACT Grubunda Yer Alan Deneklerin Kaginma ve Birlesme Olcegi-G8 Olcegi on-test,
son-test, izleme | ve izleme Il diciimlerinden elde edilen puan ortalamalarinin
karsilastiriimasina iliskin Wilcoxon Igaretli Stralar Testi sonuclari

Puanlar Gruplar n Xora sira Z p r
Azalanlar 9 5.44 49.00 -2.199 .028* .663
Ontest-Sontest Artanlar 1 6.00 6.00
Esit 1
Azalanlar 6 4.58 27.50 -1.334 .182
Sontest-izleme 1 Artanlar 2 4.25 8.50
Esit 1
Azalanlar 6 4.33 26.00 -416 677
Sontest-izleme 2 Artanlar 3 6.33 19.00
Esit 1
Azalanlar 5 4.10 20.50 -.351 126
izleme 1 -izleme 2  Artanlar 3 517 15.50
Esit 0
*p< .05

Tablo 4.19 incelendiginde, KBO-G8 &lgeginin on-test ve son-test sira
ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki biiyiikliigii ile anlamli oldugu (Z= -2.199,
p<.05, r=.663); son-test, izleme | (Z=-1.334, p>.05), son-test, izleme Il (Z= -.416, p>.5)
ve izleme I, Izleme II (Z= -.351, p>.05) dlgiimlerinden elde edilen sira ortalamalari
arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir. Bu sonuca gére ACT grubunda yer alan
deneklerin kaginma ve birlesme diizeylerinin uygulama 6ncesine gore anlamli derecede
azaldigi ve bu azalmanin bir aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi

belirlenmistir.

4.5. Arastirmanin Dérdiincii Denencesine iliskin Bulgular ve Yorum

Aragtirmanin  dordiinci  denencesi; “BDT grubunda yer alan deneklerin
Otomatik Diisiinceler Olgegi on-test, son-test olgiimlerinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasnda anlamli fark var iken; son-test ve izleme | ve izleme Il
Olgiimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur.” olarak

belirlenmistir.
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BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diisiinceler Olgegi n-test, son-
test, izleme I ve izleme II Olglimlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ve standart
sapma degerleri Tablo 4.20’de verilmis; deneklerin bu Ol¢limlerden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi non-parametrik
bir test olan Friedman analizi ile incelenerek elde edilen bulgular Tablo 4.21’de

sunulmustur.

Tablo 4.20
BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diigiinceler Olcegi on-test, son-test, izleme
| ve izleme Il puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

On-Test Son-Test izleme I izleme I1
n ¥ SS n ¥ SS n ¥ SS n ¥ SS
onoO 11 10415 15.876 11 79.64 33329 11 7273 3533 9 8633  18.651

Tablo 4.20 incelendiginde, BDT grubunda yer alan deneklerin son-test ve izleme
I Slgiimlerinde Otomatik Diisiinceler Olceginden elde edilen puan ortalamamarmin
distiigii, izleme II Ol¢iimii puanlarinin ise son-test ve izleme I puanlarindan yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu artisin izleme II Ol¢limiiniin YKS smavina ii¢ hafta kala
yapilmasindan kaynaklandigi soylenebilir.
Tablo 4.21

BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diisiinceler Olgegi on-test, son-test, izleme
| ve izleme Il olciimlerine iliskin Friedman Analizi sonuglar

Grup Ol¢iim n Xara x? sd P W
On-Test 9 3.56 9.135 3 .028*  .339
BDT son—Test 9 217
Izleme 1 9 1.83
Izleme I 9 2.44
*p< .05

Tablo 4.21°de verilen BDT grubunda yer alan deneklere ait Olglimlerin sira
ortalamalar1 incelendiginde; on test uygulamasinda elde edilen sira ortalamalarini en
yiiksek oldugu, bu uygulamay1 izleme II, son-test ve izleme I uygulamalarinin takip
ettigi; BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diisiinceler Olgegi 6n-test son-test
ve izleme oSlgiimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar1 arasinda kiigiik etki biiyiikligii

ile anlaml fark oldugu goriilmektedir (x2 (sd=3, n=9)=9.135, p<.05, W=.339 ). Bu



84

farkin hangi 6lgiimler arasinda anlaml1 oldugunu belirlemek amactyla Wilcoxon Isaretli

Stralar testi yapilmis, bulgular Tablo 4.22’de verilmistir.

Tablo 4.22

BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik Diisiinceler Olcegi on-test, son-test, izleme
| ve izlemg Il ol¢giimlerinden elde edilen puan ortalamalarimin karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclart

Puanlar Gruplar n Xora Yora z p r
) Azalanlar 10 6.30 63.00 -2.669 .008* .813
Ontest- Avrtanlar
Sontest 1 3.00 3.00

Esit 0
Azalanlar 6 5.67 34.00 -.663 .508
Rontest- Avrtanlar
izleme 1 4 5.25 21.00
Esit 1
Azalanlar 5 4.20 21.00 -.178 .859
Sontest- Artanlar
izleme 2 4 6.00 24.00
Esit 0

. Azalanlar 2 5.00 10.00 -1.486 137

zlemegle Artanlar

izleme 2 7 5.00 35.00

Esit 0
*p< .05

Tablo 4.22 incelendiginde, BDT grubunda yer alan deneklerin Otomatik
Diisiinceler Olgegi On-test ve son-test sira ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki
biiyiikliigii ile anlami oldugu (Z= -254, p<.05, r=.813); son-test, izleme | (Z= -.663,
p>.05), son-test - izleme Il (Z=-.178, p>.05) ve izleme | - izleme Il (Z= -1.486, p>.05)
sira ortalamalar1 arasinda ise anlaml fark olmadigi goriilmektedir. Bu sonuca gore BDT
grubunda uygulanan psikoegitim programinin deneklerin  olumsuz otomatik
diisiincelerinin azaltilmasinda etkili oldugu ve bu etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme
donemlerinde de devam ettigi sdylenebilir.

Tiim bu bulgular hem ACT’in hem de geleneksel BDT nin smav kaygisini

azalatmada etkili oldugunu gostermektedir.
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BOLUM V

TARTISMA

Bu arasgtrmanin amact ACT temelli psikoegitim programinin lise son smif
ogrencilerinin smav kaygisina etkisinin incelenmesi ve geleneksel BDT temelli
psikoegitim programi ve kontrol grubu ile karsilastirilmasidir. Arastirma sonuglarina
gore ACT ve BDT grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygis1 diizeylerinin son-test ve
izleme I 6l¢iimlerinde anlamli olarak azaldigi, kontrol grubunun puanlarinda ise degisim
olmadig1 goriilmektedir. Izleme II dlgiimlerinde ise tiim gruplarin smav kaygisi
puanlarinda artis oldugunu goriilmekte, bu artigin ise 6lgtimlerin YKS sinavina yakin bir
zamanda yapilmis olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte deney
gruplarinda son-test ve izleme II Olgtimleri arasinda fark olmamasi deneysel etkinin
devam ettigi seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte, BDT ve kontrol grubunun 6n-
test puanlar1 arasinda farklilik bulunurken; ACT, BDT ve kontrol grubunun son-test
puanlar1 arasmmda anlamhi farkhilik bulunamamistir. Daha Once belirtildigi gibi,
arastrmacmin kontrol edemedigi faktorleren dolayr gruplar olusturulurken seckisiz
atama yapilamamis, gruplar eslestirilememistir. Bu durum arastirmanin basinda kontrol
grubunun ACT ve BDT grubundan daha diisiik on-test puani ile arastwrmaya dahil
olmasma neden olmustur. ACT ve BDT grubuna uygulanan program sonunda
ogrencilerin sinav kaygisi diizeylerinin kontrol grubu ile denk duruma gelmesi, kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi diizeylerinin arastrmanm basinda olmasi
gereken ya da olmasi gerekenden daha diisiik diizeyde oldugunu diisiindiirmektedir.

ACT, BDT ve kontrol grubu son-test puanlar1 arasinda fark olmamasi, kontrol grubunun
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diisiik smav kaygis1 diizeyi ile yani deney gruplarina gére daha avantajli bir durumda
arastirmaya dahil olmasiyla agiklanabilir. Bununla birlikte deney gruplarinda elde edilen
anlamli deneysel etki ve bu etkinin izleme donemlerinde de devam etmesi, gii¢lii neden
sonug iliskileri kurulamasada ACT ve BDT temelli psikoegitim programlarin smav
kaygisini azaltmada etkili olduguna dair 6nemli veriler sunmaktadir.

Bu boliimde arastirmanin denenceleri ACT’in siav kaygisina etkisi, psikolojik
esneklik modeli ve smav kaygisi, BDT’nin sinav kaygisma etkisi ve ACT ile

karsilastirilmasi olmak iizere ii¢ baslikta tartigilmistir.

5.1. ACT’in Smav Kaygisina EtKkisi

Arastirma sonuglar1 incelendiginde ACT grubunda yer alan 6grencilerin sinav
kaygis1 diizeylerinin uygulama sonrasinda anlamli diizeyde azaldigir ve bu etkinin bir
aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi goriilmektedir. Ug aylik izleme
doneminde 6grencilerin smav kaygis1 diizeylerinde artis gézlemlense de, izleme 11 ve
son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmamasi deneysel etkinin devam
ettigini gostermektedir. ACT’in anksiyete {izerinde uzun vadeli etkilerini arastiran
aragtirmacilar da kabul temelli davranisgi terapilerin uzun vadeli degisiklikler
sagladigii belirtmektedir (Bond ve Bunce, 2000, akt. Bonnon, 2017). izleme II
Olciimiindeki bu artisin Ol¢iimiin YKS smavina ii¢ kafta kala yapilmis olmasindan
kaynaklandig1 soylenebilir. Bununla birlikte, sonuglar incelendiginde smav kaygisimin
hem biligsel yoniinii temsil eden Kuruntu alt boyutu hem de duygusal ve fizyolojik
belirtlerin yer aldigr Duyussallik alt boyutu puanlarinda anlamli diizeyde azalmanin
oldugu goriilmektedir. Bu bulgular ACT’in smav kaygisma etkisini inceleyen
arastrmalarin sonuclari ile parallellik gostermektedir (Aydin ve Aydm, 2020; Brown,
vd., 2011; Miri ve Mansouri, 2018; Saeed vd., 2016; Zettle, 2003).

Aydm ve Aydmn (2020), ACT temelli psikoegitim programmnm lise son smif
ogrencilerinin  smav  kaygismma  etkisini  inceledikleri nitel bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Alt1 haftalik psikoegitim programmin uygulanmasi sonrasinda
katilimcilarin smav kaygilar1 ve iliskili deneyimlerine yonelik bakis acilarinin degistigi
ve psikolojik esneklik altigeninde yer alan siireglere yonelik beceriler kazandigi

sonucuna ulasilmistir. Saaed vd. (2016)’nin lise Ogrencilerinin smav kaygilarmi
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azaltmak ve psikolojik iyi olus diizeylerini artrmak igin gerceklestirdikleri deneysel
aragtirma sonucunda, ACT grubunda yer alan Ogrencilerin smav kaygilarmin anlamli
diizeyde azaldigi gorilmiistiir. Arastirmacilar, kacinmanin temel bir 6zellik olarak
goriildiigli anskiyete bozukluklarinin tedavisinde oldugu gibi smav kaygisinin
tedavisinde de 6grencilerin kabul becerilerinin gelistirilmesine yonelik ¢alisiimasimin ve
buna ek olarak Ogrencilerin egitim alaninda davranigsal amaglar belirleyerek bu
dogrultuda davranmaya tesvik edilmelerinin smav kaygilarinin azalmasina yardime1
olacagmi belirtmektedir (Saeed vd., 2016). Kabul temelli davranis terapisi (KTDT) ve
biligsel terapinin (BT) smav kaygisina etkisinin incelendigi bir diger ¢calismada ise her
iki grubun da smav kaygis1 6l¢gegi duyussallik ve kuruntu alt boyutu puanlarinda anlamli
diizeyde azalma oldugu; KTDT grubunda g6zlemlenen azalmani BT grubuna giére daha
belirgin oldugu sonucuna ulasilmistir (Brown vd., 2011). Zettle (2003) ise ACT ve
sistematik duyarsizlastirmanm (SD) {niversite Ogrencilerinin matemetik kaygisi
tizerindeki etkisini incelemistir. Tedavi sonrasinda her iki grubun matematik kaygisi
diizeylerinde anlamli1 azalma oldugu ve bu etkinin iki aylik izleme doneminde de devam
ettigi belirtilmistir. Arastirmacilar, baslangicta yasantisal kaginma diizeyi yiiksek olan
ogrencilerin ikinci dereceden degisim stratejilerinden daha fazla yarar gordiiklerini; SD
grubunda olan Ogrencilerin uygulama sonrasinda yasantisal kaginma ve matematik
kaygis1 puanlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadigini belirtmistir. Bu sonug, ACT’in
tedavi siirecinde degisimi  saglayan terapdtik mekanizmalarinin - sistematik
duyarsizlagtirmadan farkli oldugunu gostermektedir (Zettle, 2003). Miri ve Mansorui
(2018) tniversite 6grencilerinde ACT’in miikkemmeliyet¢ilik ve sinav kaygisina etkisini
incelemis; Ogrencilerde smnav kaygist ve miikkemmeliyetci Ozelliklerin azaltilmasinda
ACT’in etkili bir yaklasim oldugunu belirtmislerdir.

ACT’in smav kaygis1 iizerinde etkisini inceleyen calismalarin sayist sinirhidir.
Bununla birlikte cocuklar, ergenler ve yetiskinler iizerinde yapilan calismalar ACT’in
kayg1 bozukluklar1 tizerinde etkligi oldugunu gostermektedir (Arch vd., 2012; Babalola
ve Ogunyemi, 2019; Gharrae, 2018; Hancocock vd., 2016; Hayes vd., 2010; Hoffmann,
2014) . Swain vd., (2013) tarafindan yiiriitiilen, 38 arastrmanin incelendigi meta-analiz
caligmasinda, ACT’in kaygi bozukluklar1 ve genel anksiyete semptomlarinin

azaltilmasmda etkili oldugu belirtilmistir.
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Literatlirde smav kaygisina ve kaygi bozukluklarina yonelik yer alan bu bulgulara
ve mevcut arastrmanin sonuglarina dayanarak, ACT’in smav kaygisin1 azaltmada
kullanilabilecek etkili bir yaklasim oldugu soylenebilir. ACT’in smav kaygisini

azaltmada etkili olmasina araci olan siiregler ise bir sonraki baslikta tartigilmistir.

5.2. Psikolojik Esneklik Modeli ve Sinav Kaygisi

ACT grubunda, kacmma ve birlesme Olceginden elde edilen puanlarin
uygulama sonrasinda genis etki biiylikliigii ile (Cohen, 1988) anlamli diizeyde azaldigi
ve bu etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme donemlerinde de devam ettigi goriliirken,
kontrol grubunun puanlarinda bir degisim gozlemlenmemistir. Bu sonug, oturumlar
stiresince uygulanan kabul ve biligsel ayrisma miidahalelerinin etkili oldugunu
gostermektedir.

Yasantisal kaginma ve bilissel birlesme ACT’in psikopatoloji modelinde iki
merkezi siire¢ olarak yer almaktadir (Hayes vd., 2006). ACT’in farkli psikopatolojiler
iizerinde etkisini inceleyen arastirmacilar, tedavide istenen degisimin saglanmasina etki
eden mekanizmalarin neler oldugu iizerine yogunlagsmislar ve ACT’in psikolojik
esneklik altigeninde yer alan siireglerin bu degisimdeki roliinii incelemislerdir. Yapilan
arastirmalar yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin kaygi, depresyon, stres, travma
sonrasi stres bozuklugu, kronik agri ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir
(Barden ve Fergeus, 2016; Berman vd., 2010; Dinis vd., 2015; Moroz ve Dunkley, 2019;
Sole vd., 2016; Tull vd., 2004). Greco vd. (2018) ise gengler iizerinde yaptiklari
arastirmalarinda, yasantisal kaginma ve bilissel birlesmenin anksiyete, somatik
sikayetler, problemli davranislar ile pozitif yonde, yasam kalitesi ile ise negatif yonde
iliskili oldugunu belirtmistir.

Smav kaygis1 yasayan 6grencilerde ders ¢alismay1 birakma, sinavlara girmeme,
cok uyuma ya da ¢ok yemek yeme gibi yasantisal kacinma davraniglart sik
gozlemlenmekte; arastirmalar sinav kaygisi yasayan 6grencilerin bu kaygi ile basetmek
icin kacinmaci stratejilere yoneldigini gostermektedir (Embse, 2018). Bu siire¢ kisa
vadede bireylerin rahatsizlik verici uyaranlardan uzaklagsmalarma yardimci olsa da, uzun
vadede duygusal sikintinin artmasina yol agmakta ve yasam iizerinde olumsuz etkilerde

bulunmaktadir (Greco vd., 2008, s.94). Ogrencilerin smav kaygismi ve bu kayginin
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biligsel, duygusal, fizyolojik belirtilerinin sikligin1 ve yogunlugu azaltmak ya da bu
belirtilerden kurtulmak icin sergiledikleri kontrol stratejileri bireylerin kisa vadede
kaygidan ve hos olmayan diger belirtilerden kurtulmalarmma yardimci olsa da uzun
vadede genellikle kaygi seviyelerinin yiikselmesine neden olmaktadir. Bu dogrultuda
ACT miidahaleleri, dncelikle bireylerin i¢sel yasantilarina yonelik kontrol stratejilerini
ve bunlarin kisa ve uzun vadeli etkilerini fark etmelerine yardimci olur. Bu farkindalik
asamasini ise uygulanan stratejilerin zayiflatilmasi takip eder. Bireylerin, kendileri i¢in
hos olmayan duygusal, biligsel, bedensel deneyimleri degistirmeye caligmak yerine, bu
deneyimleri yargilamadan sadece gozlemleyebilme ve onlara yer acabilme becerisi
kazanmalar1 amaglanir (Harris, 2016a). Yasantisal kaginmanin psikopatoloji ile iliskisine
yonelik yapilan arastirmalar smav kaygisiyla (Saeed vd., 2016; Zettle, 2003) ve
anksiyete bozukluklari ile iligkili oldugunu gostermektedir (Venta vd., 2012). 173
eriskin iizerinde yapilan boylamsal bir c¢alismada ise yasantisal kaginmanin
miitkemmeliyetgiligin kendini elestirme boyutu ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Moroz
ve Dunkley, 2019). Sinav kaygisi yasayan 6grencilerin mitkemmeliyetgi 6zellikler de
gosterdigi géz Oniinde bulunduruldugunda (Pourtaleb ve Mirnasab, 2017; Yildirim vd.,
2008) ogrencilerin yasantisal kabul becerilerinin gelistirilmesinin 6grencilerin smav
kaygilar1 ile bagetmelerinde yardime1 bir faktor olacagi sdylenebilir.

Bu bilgilerden ve mevcut arastirma songlarindan yola ¢ikilarak bu arastirma
kapsaminda uygulanan programin, 6grencilerin yasantisal kaginma diizeylerini azaltarak
kabul becerilerini gelistirmelerine yardimci oldugu; bu becerilerin ise 6grencilerin simav
kaygilarinin azalmasinda araci bir rol oynadigi sdylenebilir. Bununla birlikte grup
deneyimlerinde evrenselligin tedavi edici bir etmen olarak karsimiza ¢iktigi
bilinmektedir (Yalom, 2002, s.23) Bu arastrmada da benzer deneyimleri yasayan
Ogrencilerin bir araya gelerek sinav kaygilarmi ve iligkili deneyimlerini paylasmalarinin
bu yasantilarin1 normallestirmelerine yardimci oldugu ve bu sayede kabulu
deneyimlemelerinin kolaylasmis olabilecegi diisiiniilmektedir. (Swain vd., 2015, s. 64).

Smav kaygis1 yasayan Ogrencilerin “ailemi / dgretmenlerimi hayal kirkligma
ugratamam”, “ne kadar caligsam da 6grenemiyorum”, “aptalim”, “sinavi kazanamazsam
rezil olurum” gibi disiincelerle birlesme halinde olduklari; giin i¢inde ve sinav

sirasindaki davraniglarinin bu diislinceler dogrultusunda sekillendirildigi goriilmektedir.
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Bu gibi diisiincelerle ya da imajlarla birlesme halinde olan 6grenciler ¢calismay1 birakma,
erteleme, aglama, ¢ok uyuma gibi davranislar sergilediklerini belirtmislerdir. ACT
miidahaleleri, bireylerin diisiinceleri ile iligkisini ve diisiincenin baglamini degistirerek
davranislar tizerindeki bu etki giicliniin azaltilmasina yardimeci olur (Hayes, 2006).
Yapilan arastirmalar, her ne kadar dogrudan hedeflenmese de, bu baglamsal
miidahalelerin bireylerin kaygi diizeylerinde disiis sagladigini gostermekte ve bu
aragtirmanin  bulgularimi desteklemektedir. Ulusoy vd. (2016)’nin, smav kaygisina
yonelik biligsel grup terapisinin etkisini inceledikleri ¢caligmalarinda 6grencilerin siirekli
kaygir puanlarmmin dislincenin igerigine degil, diislinceye yonelik inanglara
miidahalelerin yapildig1 seanstan sonra diistiigii goriilmiistiir. Arastirmacilar bu
miidahale sonrasinda kaygi diizeylerinde gerceklesen azalmanin, bireylerin diisiincenin
ger¢ek olduguna dair inanglarmmin ve diistince ile birlesmelerinin zayiflamasindan
kaynaklanmig olabilecegini belirtmislerdir. Swain vd. (2015), ACT’in psikolojik
esneklik altigeninde yer alan siireglerin anksiyete bozuklugu olan ergenlerin terapotik
degisminde belirleyici rolii olup olmadigmi belirlemek i¢in yaslar1 12-17 arasinda
degisen 49 ergen lizerinde deneysel bir arastirma gergeklestirmislerdir. Denekler ACT
(16), BDT (10) bekleme listesi (23) olmak {izere ii¢ gruba sec¢kisiz olarak atanmistir.
ACT ve BDT grubuna on hafta boyunca grup terapisi, bekleme listesine de on haftanin
sonunda biligsel davranis¢1 terapi uygulanmistir. Uygulama sonunda hem ACT hem
BDT grubunda yer alan bireylerin anksiyete diizeylerinin diistiigli, kabul ve biligsel
ayrigsma diizeylerinin ise anlamli olarak yiikseldigi gézlemlenmistir. Benzer olarak Arch
vd. (2012), anksiyete bozuklugu olan ve ayaktan tedavi géren 67 hastada ACT ve BDT
miidahaleleri sonrasinda istenen degisimi saglayan araci degiskenleri incelemislerdir.
Arastirma bulgular1 biligsel ayrigsma diizeylerinin ACT grubunda daha ¢ok yiikseldigini,
bununla birlikte biligsel ayrigsmanin hem ACT hem de BDT grubunda iyilesmeye aracilik
eden 6nemli bir siire¢ oldugunu gostermektedir.

Bu bulgular 151831nda, ACT grubunda yer alan dgrencilerin uygulama sonrasinda
smav kaygisi diizeylerinin azalmasinda yasantisal ka¢inma ile birlikte biligsel birlesme
diizeylerindeki anlamli azalamanin etkisi oldugu sdylenebilir.

Bununla birlikte ACT temelli psikoegitim programinda kabul ve bilissel

ayrisma ile birlikte psikolojik esneklik modelinde yer alan an ile temas, baglamsal
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benlik, degerler ve degerler dogrultsunda davranis siireclerine de yer verildigi goz
oniinde bulundurulmalidir. Psikolojik esneklik modelinde yer alan biligsel ayrigsma ve
kabul ile birlikte an ile temas ve degerlere yonelik yapilan miidahaleler de istenen
degisimin saglanmasina aract olan miidahalelerdir (Levin vd., 2012). Cunha ve Pavia
(2012) tarafindan 449 lise 6grencisi ile yiiriitiilen arastirma sonuglar1 6grencilerin kabul
ve kendindelik becerilerindeki eksikligin yiiksek smav kaygist ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Tkiz ve Uygur (2019) tarafindan gerceklestirilen bir sistematik derleme
calismasinda ise smav kaygisi ile basa ¢ikmada bilingli farkindalik temelli programlarin
etkisini arastiran on dort calisma incelenmistir. Bulgular, bilingli farkindalik temelli
programlarin ilkogretim, lise Ogrencileri, iiniversite 6grencileri gibi farkli 6rneklem
gruplarinda smav kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Bu arastirmada uygulanan program kapsaminda Ogrencilerin kendindelik
becerilerinin gelistirilerek an ile temas kurabilmeleri i¢in her oturumda egzersizler
kullanilanilmigs ve bu becerilerini pekistirmeleri i¢in ev uygulamalar1 verilmistir.
Literatiirde kendindelik becerilerinin sinav kaygist ve kaygi bozukluklar: ile iligkisi
lizerine yapilan arastirma bulgular1 goz oniinde bulunduruldugunda (Cho vd., 2016;
Vollestad vd., 2012) oturumlar siiresince bu beceriler ile ¢alisilmasinin dgrencilerin
simav kaygilarinin azalmasina yardimci olan bir faktér oldugu sdylenebilir.

Saeed vd. (2016) ise smav kaygisi ile ¢alisirken 6grencilerin egitim alanindaki
degerleri dogrultusunda davranigsal amaglar belirlemlerinin ve Ogrencilerin bu
dogrultuda davranmaya yonelmelerine destek olmanin 6nemini vurgulamaktadir. Sinav
kaygisinin degerlerle iliskisi iizerinde yapilan arastirmalarin sayisi sinirli olsa da deger
odakli davramisin kaygi bozukluklar1 ile iligkili oldugunu gosteren caligmalar
bulunmaktadir. Ornegin Hayes vd. (2010), yaygin anksiyete bozuklugu olan bireylerde
yasantisal kaginmanin azalmasi ile birlikte degerlere doniik davranislarin artmasinin,
bireylerin endise diizeylerinin azalmasi ile iliskili oldugunu belirtmistir. Bagka bir
calisma da ise deger odakli yasamin kroik agriyr azalttigi ve okula devamda artig
sagladig1 belirtilirken (Wicksell, 2005); ACT miidahalelerinin 6grencilerin egitim
alanindaki degerlerinde daha kararli adimlarla ilerlemelerini sagladigimni (Levin vd.,
2014, s. 28) ve akademik ertelemeyi azaltmada etkili oldugunu gosteren ¢alismalara da

rastlanmaktadir (Glick ve Orsillo, 2015). Smav kaygis1 yasayan Ogrencilerin ders
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calismay1 ertelemesi, smavlara girmemesi, davranislarini deger odakl degil hedef odakli
belirlemeleri islevsiz davranmiglarin gostergeleri olabilmektedir. Bu programin sinav
kaygisini azaltmada etkili olmasini saglayan bir diger faktoriin ise 6grencilerin egitim ve
kisisel gelisim alaninda degerlerini netlestirmelerine olanak saglanmasi; degerlerleri
dogrultusunda davranig adimlar1 belirlemeleri ve bu davranislara uymalar1 konusunda
tesvik edilmeleri oldugu sdylenebilir.

ACT’in psikolojik katilik modelinde yer alan bir diger siire¢ olan
kavramlastilimis benlige baglanma (attachment to conceptualized self) diizeyinin yiiksek
olmasinin ergenlerin depresyon, anksiyete, stres diizeyleri ile iligkili oldugu
bilinmektedir (Moran vd., 2018). Kavramlastirilmis benlige baglanma, sinav kaygisi
olan Ogrencilerde “6zgiivenim yok”, “kaygiliyim”, “basarisizim”, “yetersizim” gibi
tanimlamalarda goriilebilmektedir. Uygulanan programda 6grencilerin kavramlastiriimis
benliklerini temsil eden diisiincelerini fark edebilme, bu diislincelerden ayrisabilme
becerilerinin ve baglamsal benlik algilarmnin gelistirilmesine yonelik egzersizlere yer
verilmesinin de psikolojik esneklik altigeninde ¢alisilan diger siiregler gibi programin
ogrencilerin smav kaygisinin azalmasinda etkili olmasini saglamis olabilecegi
diistiniilmektedir.

ACT’in psikolojik katilik altigeninde yer alan bu siireglerin hepsi birbiriyle
iliski icindedir. Ornegin, ders calismay1 erteleme islevsiz davranisin gdstergesi
olabilirken; ayni zamanda yasantisal kaginma ve bilissel birlesme ile iliskili
olabilmektedir. Biligsel birlesme ise Ogrencilerin smav performanslarina dair
disiincelerle  ilgili  olabilecegi  gibi  kendi  benlik  tanimlamalariyla da
gerceklesebilmektedir. Ozetle, arastirma kapsaminda gelistirilen program siiresince
ACT’in psikolojik esneklik altigeninde yer alan tiim siireclere yer verilmis olmasinin

programin §grencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili olmasini sagladigi sdylenebilir.

5.3. Geleneksel BDT’nin Simav Kaygisina Etkisi ve ACT ile Karsilastirilmasi
Aragtirma sonuglar1 incelendiginde, BDT grubunda yer alan 6grencilerin Smav
Kaygist Envanteri ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarin uygulama sonrasinda
anlaml diizeyde azaldig1 ve bu etkinin bir aylik ve {i¢ aylik izleme donemlerinde de

devam ettigi goriiliirken; ACT ve BDT grubunun son-test puanlar1 arasinda ise anlamli
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farklilik olmadigi, her iki programm da smav kaygisini azaltmada etkili oldugu
goriilmektedir. ACT ve BDT grubunda sinav kaygisi dlgegi ve alt boyutlarinin 6n-test
puanlar1 arasinda farklilikk olmamasi yani gruplarin kaygi diizeyi bakimmdan denk
olmas1 her iki grubun da etki agisindan karsilastirilmasina olanak saglamaktadir.

Bu arastirmada elde edilen bir diger bulguya gore ise BDT grubunda yer alan
Ogrencilerin otomatik diisiincelerinin uygulama sonrasinda genis etki buylkligi ile
(Cohen, 1988) anlamli diizeyde azaldigi ve bu etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme
donemlerinde devam ettigi goriilmektedir. Ancak kontrol grubu ve ACT grubunda
otomatik diisiincelere yonelik Ol¢iim yapilmadigindan bu bulguya yonelik gruplar arasi
karsilastirma yapilamamustir. Ogrencilerin olumsuz otomatik diisiinceler arttikga smav
kaygisinin da arttigi  bilinmektedir (Wong, 2008). Bununla birlikte otomatik
diisiincelerdeki azalmanm uygulanan program sonucunda gerceklestigine dair giicli
kanitlar i¢in ayni dlgtimlerin yapildig1 bir karsilastirma grubuna ihtiya¢ vardir.

Geleneksel bilissel davranis¢i terapilerin smav kaygisi tizerindeki olumlu etKkisi
uzun yillardan beri bir¢ok g¢alismada gosterilmistir (Agah vd., 2020; Ergene, 2003;
Gregor, 2005; Goldfried, Linehan ve Smith, 1978; Meichenabum,1972; Reiss vd., 2017;
Ugwuanyi, 2020; Weems vd., 2009; Wine, 1971; Yahav ve Cohen, 2008). Ornegin;
Goldfried ve Smith (1978), bilissel yeniden yapilandirma ve uzatilmig maruz birakma
terapisinin simav kaygisina etkisini incelemislerdir. Uygulama sonunda her iki grubun da
kaygi diizeyinin azaldigi, bekleme listesinin puanlarinda ise bir degisim olmadigi
belirtilmistir. Ek olarak bilissel yeniden yapilandirma grubunda yer alan bireylerin kaygi
diizeylerindeki azalmanin maruz birakma grubuna gore daha belirgin oldugu
gozlemlenmistir. Bilissel yeniden yapilandirma tekniklerinin smav kaygisini azaltmada
giiclii bir teknik oldugu bilinmektedir (Ergene, 2003). Fayand vd. (2013) ise sekiz
oturumluk biligsel terapi programinin lise 6grenimine devam eden kiz 6grencilerin sinav
kaygis1 diizeyini azaltmada etkili oldugunu belirtmistir. Lise son smif dgrencilerinin
siav kaygisi ile basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik hazirlanan bir diger biligsel
davranisci terapi programinin ise 6grencilerin hem durumluk kaygi diizeylerinin hem de
olumsuz otomatik diisiincelerinin azalmasinda etkili oldugu sonucuna ulasilmistir

(Koruklu-Oner vd., 2006).
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Hem ACT hem BDT’nin smav kaygisi puanlart ilizerinde etkili oldugunu
gosteren bu arastirma; sinav kaygisinda bu iki yaklasimin etkisini karsilagtiran smirl
sayida arastrma bulgular1 ile de desteklenmektedir. Bu baglamda yapilan bir
aragtirmada hem kabul temelli davrani¢i terapi hem de geleneksel biligsel terapinin sinav
kaygisini azaltmada etkili oldugu; buna ek olarak kabul temelli davranis terapisinin
ogrencilerin smav performansint olumlu etkiledigi; geleneksel biligsel terapinin ise
ogrencilerin performanslarinin diismesine neden oldugu belirtilmistir (Brown vd., 2011).
Zettle (2003) ise iiniversite Ogrencilerinin matematik kaygisini azaltmada ACT ile
sistematik duyarsizlastirmay1 karsilsatirmis ve her iki yaklasimin da matematik kaygisini
azaltmada etkili oldugunu; bununla birlikte degisimi saglayan mekanizmalarinin ise
farkli oldugunu belirtmistir.

Literatiir incelendiginde, her iki yaklagimin kaygi bozukluklar1 {izerinde
etkisinin incelendigi ve bu etkiyi saglayan degiskenlerin karsilastirildigi ¢alismalara
rastlanmakla birlikte bu ¢caligmalarin agirlikli olarak eriskin drneklem iizerinde yapildigi
goriilmektedir (Arch ve Craske, 2008; Arch vd., 2012; Froman vd., 2012; Ruiz, 2012).
Bununla birlikte anksiyete bozuklugu olan cocuk ve ergenlerde, ACT ve BDT’nin
etkisinin karsilastirildigi boylamsal bir ¢alisma (Hancock vd., 2016), her iki yaklasimin
da kaygi bozukluklarinda etkili oldugu ve bu etkinin iki yillik izleme déneminde de
devam ettigini gostermektedir. Kaygi bozuklugu tanisi olan cocuklarda ACT ve
BDT’nin etkisinin karsilastirildigi bir bagka c¢alismanin sonuglar1 ise hem ACT hem
BDT miidahalelerinin kaygi bozukluklarinda etkili oldugunu ve bu etkinin ii¢ aylk
izleme doneminde de devam ettigini gostermektedir. Ayni1 ¢alismada her iki grupta da
yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeylerinin azaldig1, biligsel ayrigma ve biligsel
yeniden yapilandirma miidahalelerinin benzer etkileri oldugu belirtlimistir (Hancock vd.,
2018). Obsesif kompulsif bozuklugu olan ve psikofarmakolojik tedavi (SSRI) goéren
ergenler iizerinde yapilan bir arastirmada ise hem ACT+SSRI hem de BDT+SSRI
tedavisi goren grupta yer alan ergenlerde OKB siddettindeki azalmanin sadece SSRI
tedavisi goren gruba gore daha yiliksek oldugu ve bu azalmanin izleme doneminde de
devam ettigi belirtilmistir. Ayrica ACT grubunda yer alan bireylerin psikolojik esneklik,
kendindelik becerileri ve deger odakli yasami 6lgen 6lgek puanlarinda BDT+SSRI ve

SSRI grubuna goére daha anlamli yiikselme olmasi ve izleme Ol¢iimlerinde bu etkinin
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devam etmesi ACT ve BDT’nin farkl terapdtik mekanizmalarla degisimi sagladigini
gostermektedir (Shabani, 2019).

Felsefi ve teorik temeller bakimmndan BDT’den ayrilan ACT (Hayes, 2004)
Klinik uygulamada duygular, diisiinceler, bedensel hisler gibi 6znel deneyimleri ¢alisma
sekli bakimindan da gelencksel BDT’den farklilasmaktadir. Geleneksel biligsel
davranigc1 terapiler bahsedilen 6znel deneyimlerin sikligi, igerigi ve bigimi iizerinde
calisirken, ACT bu deneyimlerin baglamini ve islevini degistirerek davranis tizerindeki
etkisini azaltmay1 hedeflemektedir (Greco vd., 2008, s. 93). ACT’e gore, duygulari ve
diisiinceleri “problemli” olarak goriip bu duygu ve diisiincelerin degistirilmesinin terapi
hedefi haline gelmesi danisana yararili olmayacak, aksine zarar verebilecektir (Hayes,
2004, s.651). Benzer olarak Roemer ve Orsillo (2002), BDT’nin diisiince igeriginin
degistirilmesini hedeflemesinin, bireylerin kaygi igerikli diislincelerini tekrarlayici
bi¢imde diistinmelerine neden oldugunu belirtmistir. Ancak, ACT ve BDT nin terapotik
degisimi saglayan bu degiskenleri lizerine yapilan ¢calismalarin farkli sonuclar verdigi de
goriilmektedir (Hancock, 2018; Shabani, 2019). Ornegin Hancock vd. (2016) nin yaptig1
bir calismada hem ACT hem de BDT grubuna katilan ¢ocuk ve ergenlerin kabul ve
biligsel ayrisma diizeylerinin yiikseldigi; gruplar arasinda farklilik olmadigi
belirtilmistir. Bu bulgu biligsel ayrigma tekniklerinden farkli teorik temellere dayanan
biligsel yeniden yapilandirmanin, biligsel ayrigma teknikleri ile benzer etkilere sahip
oldugunu gostermektedir. Arch vd. (2012)’nin anksiyete bozukluklari olan yetiskinlerle
yaptiklar1 boylamsal calisma sonuglar1 ise ACT ve BDT’nin bireylerde biligsel
ayrismay1 sagladigini; ancak ACT’in biligsel ayrismay1 saglamada daha giiclii bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte BDT grubunda bilissel ayrismanin endise
iizerindeki yordayici etkisinin ACT grubundan daha yiiksek olmasi, biligsel ayrigmanin
tedavi edici etkisinin BDT’de de 6nemli rol oynadigini géstermektedir (Arch vd., 2012).
Forman ve digerlerinin (2012) anksiyete bozuklugu, depresif bozukluk ve uyum
bozuklugu olan iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdikleri calisma sonuclar1 Biligsel
Terapi (BT) grubunda biligsel yeniden yapilandirma gibi biligsel ve duygusal tekniklerin
istenen degisimi sagladigini; kabul becerilerinin gelistirilmesi gibi ACT’e 6zel
tekniklerin ise semptomlarin azalmasina yardimer oldugunu gostermektedir. Bu bulgular

her iki terapide de farkli mekanizmalarin terapotik degisimi sagladigini gostermektedir.
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Ancak ayn1 ¢caligmada, her iki grupta da islevsel olmayan diisiincelerde azalma olmasi ve
biligsel ayrigmanin artmasi, biligsel yeniden yapilandrma ve biligsel ayrigsma
miidahalelerinin benzer etkileri oldugunu gdstermektedir. Arastirmacilar bu sonucun her
iki teknigin de metakognitif farkindaligr arttirmasi ile ilgili olabilecegini belirtmislerdir.
Bu arastirmada elde edilen bir diger bulgu da ACT’in terapi hedefi olan, bireyler icin
hos olmayan duygular, diislinceler gibi 6znel deneyimlerle miicadele etmeden, onlar1
olduklar1 gibi deneyimlemeye izin vermeyi ve miicadele etmek yerine bu 6znel
deneyimlerle birlikte degerler dogrulutusunda harekete ge¢meyi igeren goniilliiliigiin
(willingness) BT grubunda da artmasidir. Bu sonuca dayanarak birey i¢in olumsuz olan
duygu ve diisiincelere ragmen her iki yaklasimin da davranigsal aktivasyonu sagladigi
belirtilmistir. Depresyon ve anksiyete bozukluklarinda ACT ve BDT’nin etkisini
karsilagtiran bir baska calismada ise hem ACT hem BDT’nin depresyon ve anskiyete
bozukluklarinda etkili oldugu; yasantisal kabul, an ile temas ve deger odakli eylemlerin
ise sadece ACT grubunda tedavi sonuclarina aracilik ettigi; ACT ve BDT nin degisimi
saglayan mekanizmalarmin farkl oldugu sonucuna ulasilmistir (Forman vd., 2012).

Bu arastrmada da BDT grubunda yer alan &grencilerle kaygi ve smav
kaygisinin biligsel modeline yonelik psikoegitim verilmis, otomatik diisiinceleri ve
biligsel carpitmalar1 tanima, fark etme, biligsel yeniden yapilandirma ve gevseme
egzerizleri ile calisilmistir. ACT grubunda ise psikolojik esneklik modelinde yer alan
tim siireglerle (kabul, bilissel ayrisma, an ile temas, baglamsal benlik, degerler ve
degerlerle iligkili davramis) calisilarak katilimcilara bu siireglere dair beceriler
kazandirilmas1 hedeflenmistir. Yapilan Olglimlerde her iki grupta da uygulanan
programlarin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu; bununla birlikte BDT grubunda
yer alan 6grencilerin otomatik diisiincelerinin azaldigi; ACT grubunda ise kaginma ve
birleseme diizeylerinin azaldigi goriilmektedir. Bu sonug, her iki terapide de farkl
mekanizmalarin degisimi sagladigmi gostersede, yapilan dl¢timler bu yaklasimlara has
olan tekniklerin karsi grupta da benzer etkiyi gosterip gostermediginin
karsilastirilmasina imkan vermemektedir.

Ozetle tiim bu bulgular ACT’in smav kaygismi azaltmada geleneksel BDT
kadar etkili oldugunu ve geleneksel BDT ye alternatif olarak kullanilabilecek 6nemli bir

yaklasim oldugunu gostermektedir. Ruiz (2012) ACT ve BDT’nin karsilastirildigi
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calismalar1 geleneksel BDT’ye katki sunmasi bakimindan onemli gérmektedir. Bu
yaklagim ¢ercevesinden bakildiginda ACT’in sinav kaygisini azaltmada geleneksel BDT
kadar etkili bir yaklasim olmasinin geleneksel BDT tekniklerini zenginlestirecegi
sOylenebilir. Bununla birlikte, bu bulgular ACT’in akademik ertelemeyi azaltmasi (Glick
ve Orsillo, 2015) o6grencilerin egitimle 1ilgili degerlerine yonelik eylemlerde
bulunmalarmi saglamasi (Levin vd., 2014) ve smav aninda dikkatlerini sorulara
yonlendirmelerine yardimci olarak sinav performansini artirmada BDT den daha basarili
olmas1 (Brown vd., 2011) gibi arastirma bulgular1 ile birlikte degerlendirildiginde sinav
kaygisi olan 6grencilerde ACT’in geleneksel BDT ye alternatif olarak kullanilmasinin

uzmanlara ve 6grencilere 6nemli yararlar saglayacagi sdylenebilir.
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BOLUM VI

SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuc¢

Bu arastirmanin amaci1 ACT temelli psikoegitim programimin gelistirilerek lise
son sinif 6grencilerinin smav kaygisma etkisinin incelenmesi ve bu etkinin geleneksel
BDT programu ile karsilastirilmasidir. Arastirma sonuglart hem ACT hem de BDT’nin
smav kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica her iki grupta da bu
etkinin Smav Kaygis1 Envanteri’nin Kuruntu ve Duyussallik alt boyutlar1 i¢in de gegerli
oldugu; bununla birlikte bu etkinin izleme donemlerinde de devam ettigi goriilmektedir.
Bu bulgular ACT’in lise 6grencilerinin smav kaygisinin azaltilmasinda kullanilabilecek
geleneksel BDT kadar etkili bir yaklasim oldugunu gostermektedir.

Bununla beraber uygulama sonrasinda ACT grubunda yer alan 6grencilerin
kacmma ve birlesme diizeylerinin anlamli diizeyde azaldigi goriilmiistiir. Arastirma
kapsaminda uygulanan ACT miidahalelerinin etkili oldugunu gosteren bu bulgu, smav
kaygisin1 azaltmaya ve bu kaygiyla basa ¢ikma becerileri Ogretmeye donik
uygulamalarda ACT miidahalelerinin kullanilmasinin; 6grencilere kabul ve biligsel
ayrisma becerilerinin dgretilmesine yonelik tekniklerin psikoterapi hedeflerine dahil
edilmesinin onemini gostermektedir. Smav Kaygisi Envanteri’nin biligsel boyutu olan
kuruntu alt boyutu ve duygusal ve fizyolojik tepkileri iceren duygusallik alt boyutu
puanlarindaki anlamli azalmanin da, istenmeyen 6znel deneyimleri kabul becerilerini ve
diistinceleri zihnin bir iiriinii olarak gérmeye yardimci olan biligsel ayrisma becerilerinin
gelismesi ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Her ne kadar bu ¢alismada
Olclilmesede, literatlirde yer alan bulgular g6z Oniinde bulunduruldugunda ACT’in

psikolojik esneklik altigeninde yer alan an ile temas, degerler, deger odakli eylem ve
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baglamsal benlik siirecleri ile ¢alisilmasinin smav kaygisini azaltmada 6nemli rolii
olacagi ve smav kaygisi ile calisirken bu siireglerin de psikoterapi hedeflerine dahil
edilmesinin 6nemli oldugu sonucuna ulasilabilir. Nitekim bu arastirmada da ACT’in
psikolojik esneklik altigeninde yer alan tiim siire¢leri ile calisilmig olmasimin sonuglar1
olumlu etkilemis olabilecegi belirtilmistir.

Gelistirilen BDT temelli programin psikoegitim ve gevseme egzersizleri ile
birlikte otomatik diisiincelerin taninmasi, farkedilmesi, biligsel carpitmalarin fark
edilmesi ve kanit inceleme, alternatif diisiince gelistirme gibi bilissel yeniden
yapilandirma tekniklerini igerdigi belirtilmistir. Uygulama sonrasinda BDT grubunda
yer olan Ogrencilerin otomatik diisiincelerinin azalmasi geleneksel BDT nin terapotik
etkiyi saglayan mekanizmalarinin ACT ile farkli oldugunun gdstergesi olabilir ancak bu
sonuca ulasilabilmesi i¢in BDT grubunda yapilan olgiimlerin ACT grubunda, ACT
grubunda yapilan 6lgtimlerin ise BDT grubunda yapilmasi gerekmektedir.

Ulkemizde 6grencilerin sinav kaygisi ile bas etme becerileri gelistirmelerine
yonelik psikoterapi yaklasimlar1 ve tekniklerin agirhkli olarak geleneksel bilissel
davranis¢1 terapiye dayali oldugu bilinmektedir. Bu arastirma ise Tiirkiye’de sinav
kaygisina yonelik, tamamlanan, ACT temelli ilk deneysel arastirmadir. Arastirma
bulgular1 smav kaygisini azaltmada ACT’in geleneksel BDT kadar etkili bir yaklasim
oldugunu; uzmanlarin smav kaygisi ile ¢alisirken geleneksel BDT ye alternatif olarak
ACT’1 kullanabilecegini; psikolojik esneklik altigeninde yer alan kabul, bilissel ayrigma,
an ile temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davranis siireclerinini igeren
teknik ve vyaklasimlar1 kendi programlarina  dahil ederek igeriklerini

zenginlestirebileceklerini gdstermektedir.

6.2. Oneriler
Bu arastirma deneysel desende gerceklestirilen bir arastirmadir. Arastirmacinin
kontrol edemedigi faktorlerden dolayr denekler gruplara seckisiz atanamamis ve grup
eslestirmeleri yapilamamistir. Bu durum i¢ ve dis gegerliligi tehdit eden olast sorunlar
meydana getirmekte; arastirma sonucunda elde edilen neden-sonug iliskisinin giiciinii
zayiflatmaktadir. Bu nedenle metodolojik degisiklikler yapilarak, gercek deneysel

desende tasarlanan benzer arastirmalarin tekrarlanmasi onerilmektedir. Gruplara seckisiz
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atama yapilmasi ile birlikte deney ve kontrol gruplarinin farkli okullardan seg¢ilmesi ig
gegerligi tehdit eden etkilesme ve beklenti etkisini ortadan kaldirabilir. Bu arastirmada
ACT ve kontrol grubuna verilen 6lgme araglar1 ayn1 iken, BDT grubuna verilen ODO,
ACT ve kontrol grubuna verilmemis, ACT grubuna verilen KBO-G8 ise BDT grubuna
verilmemistir. Deney ve kontrol gruplarina verilen 6lgme araglarinin ayni olmasi i¢
gegerligi tehdit eden bir diger faktor olan veri toplama araci etkisini ortadan
kaldiracaktir.

Bu arastirmada ACT grubunda yer alan deneklerin yalnizca kaginma ve
birlesme diizeyleri olglilmiistiir. ACT in psikolojik esneklik altigeninde yer alan diger
sireclerin de (an ile temas, baglamsal benlik, degerler) Olciilmesi ve miidahale
sonrasinda bu siireglerde olan degisikligin izlenmesi ACT in psikolojik esneklik modeli
ve bu modelde yer alan siireglerin smav kaygisina etkisine dair énemli veriler elde
edilmesini saglayacaktir. Ayrica bu arastrma ACT ve BDT’yi etki bakimindan
karsilagtirmaya olanak saglasa da yapilan 6lgiimler, bu yaklasimlara has olan tekniklerin
kars1 grupta da benzer etkiyi gosterip gostermediginin karsilastirilmasma imkan
vermemektedir. Otomatik diisiinceler, islevsel olmayan tutumlar gibi BDT ye 6zgii
yapilarin ACT grubunda Olgiilmesi ve izlenmesi; kabul, biligsel ayrisma, an ile temas,
degerler gibi ACT yaklasiminda yer alan siireclerin ise BDT grubunda 6lglilmesi ve
izlenmesi her iki yaklasimin terapotik degisimi saglayan mekanizmalar1 hakkinda daha
detayl bilgiler elde edilmesini saglayacaktir.

Bu arastirmanin bulgular1 lise son siif 6grencileri ile smirhidir. Literatiir
incelendiginde ACT’in smav kaygisina etkisini inceleyen arastirmalarin yurt diginda
yapildigi; Tiirkiye’de ise bu konuda yayimlanmis olan sinirl sayida arastirma bulundugu
goriilmektedir. Bu konuda gergeklestirilmesi planlanan gelecek calismalarin ilkogretim,
lise, iiniversite gibi farkli 6rneklem gruplarinda tekrarlanmasi, ACT’in smav kaygisina
etkisine yonelik literatiirde yer alan verilere 6nemli katkilar sunacaktir. Literatiirde yer
alan bilgiler smnav kaygisinin akademik basar1 ve sinav performansi ile biiyiik oranda
ilskili oldugunu gostermektedir. Gelecek arastirmalarin smav kaygisi ile birlikte smav
basarisina yonelik degerlendirmelere de yer vermesi Onerilmektedir. Arastirmaya katilan
deneklerin agirlikli olarak kiz 6grencilerden olugmasi ise ayr1 bir siirhilik olarak yer

almakta; cinsiyetin homojen olarak dagildigi gruplardan olusan arastirmalarin
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yapilmasma ihtiya¢ duyulmaktadir. Ek olarak arastirma kapsaminda gelistirilen
programin grup rehberligi seklinde tasarlandig1 g6z oniinde bulundurulmali; bireysel ve
grup uygulamalarin karsilastirildig1 ¢alismalarin bu bulgulara ilave katkilar1 olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu arastirmaya yonelik diger bir 6neri ise izleme dlgtimleri ile ilgilidir.
Bu arastirmada yapilan izleme Ol¢iimleri YKS smavinin yaklagmasi nedeniyle ii¢ ay
stireyle sinirlandirilmigtir. Daha uzun donemli yapilacak izleme olgiimleri uygulanan
programlarin uzun donemli etkisine dair 6nemli veriler sunacaktir.

Aragrtirma kapsaminda gelistirilen psikoegitim programlarinin icerikleri ile
uygulayicilara yonelik sunulacak bazi oOnerilerin bundan sonraki uygulamalara katki
saglayacag1 diisiiniilmektedir. Ornegin, 6grencilerin ev uygulamasi olarak verilen ses
kayitlarmi dinlemekte ve uzun kendindelik egzersizlerini yapmakta yeterince istekli
olmadiklar1 gozlemlenmistir. Son oturumda uygulanan Demir Atma egzersizini ise
pratik ve kolay uygulanabilir olmasi bakimindan verimli ve yararli oldugunu
belirtmigler, uygulamalar tamamlandiktan sonra goriisiilen bazi 6grenciler bu egzersizi
giin i¢inde uyguladiklarini belirtmiglerdir. Gerek oturum i¢inde gerekse oturumlardan
sonra oOgrencilerden alman geribildirimler bu egzersizin ilk oturumdan itibaren
Ogretilmesi gerektigini distindiirmektedir. Bu nedenle uygulayicilara Demir Atma ve
benzeri egzersizleri ilk oturuma dahil etmeleri ve her oturum arasinda Ogrencilere ev
uygulamasi olarak verilmesi 6nerilmektedir. Uygulayicilara sunulacak bir diger oneri ise
baglamsal benligin deneyimlenmesi ile ilgili egzersizlere yoneliktir. Hem pilot
uygulamalarda hem de asil uygulama siirecinde bazi 6grencilerin baglamsal benligi
deneyimlemekte giiglik c¢ektigi gozlemlenmistir. Bu nedenle baglamsal benlik
miidahalelerinde miimkiin oldugunca somut egzersizlere yer verilmesi siireci daha
anlasilir kilacaktir. Bununla birlikte hiyerarsik ger¢eveye yonelik metaforlar bakimindan
oturumun zenginlestirilmesi nerilmektedir.

Geleneksel BDT programi uygulanirken ise gevseme egzersizlerinin ilk
seanslara alinmasi1 bu egzersizlerin etkisi konusunda 6grencilerden geribildirim alinmasi
icin firsat saglayacaktir. Bununla birlikte oturumlar siiresince bazi Ogrencilerin ara
inanglar1 ile de c¢aligilmas: gerektigi goézlemlenmistir. Bundan sonra yapilacak
uygulamalara ara inanglara yonelik oturumlarm dahil edilmesinin 6grenciler i¢in faydal

olacag diistiniilmektedir.
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Ozetle, bu arastrma sonuclari ACT’in  smav kaygisini  azaltmada
kullanilabilecek onemli bir yaklasim oldugunu, smav kaygisinda etkililigi kanitlanan
gelencksel BDT ile benzer etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak bu aragtirma
metodolojik sinirliliklardan dolayr giiglii neden sonug iligkileri kurumlasina imkan
vermese de sonu¢ olarak, geleneksel BDT’ye gore yeni bir yaklasim olan ACT’in
Ogrencilerin smav kaygisini azaltmada kullanilabilecek etkili bir yaklasim olduguna dair
onemli veriler sunmakta; yukarida bahsedilen onerilerin de gz o6niinde bulunduruldugu
benzer c¢aligmalarin  tekrarlanmasinin  literatiire Onemli  katkilar saglayacagi

diistiniilmektedir.
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Ek-1: Arastirmaya Katihm Ebeveyn Izni

Degerli Anne/Baba,

Gaziantep Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danisma Ana
Bilim Dali’nda Dog. Dr. Mehmet MURAT ve Prof. Dr. Mazhar Osman Bakirkdy Ruh ve
Sinir Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma Hastanesi Psikiyatri Anabilim Dali Psikiyatri
Uzman1 Dog¢. Dr. Fatth YAVUZ’un danismanliginda Saadet YAPAN tarafindan
yiiriitiilen doktora tezi kapsaminda bir ¢aligma yapilacaktir.

Bu ¢aligmanin amaci siz ¢ocuklarinizin lise doneminde en yogun yasadiklar1 sorunlardan
birisi olan smav kaygilar1 ile bas etme becerilerinin gelistirilmesidir. Arastirma
kapsaminda 12’ser kisilik iki ¢alisma grubu olusturulacaktir. Calismalar ¢ocugunuzun
derslerini aksatmayacak sekilde haftada bir/iki saat (rehberlik saati ve Ogle arasi)
yapilacaktir. Calisma siiresi sekiz hafta olarak belirlenmistir. Bu hususta sizlerin
¢ocugunuzun ¢alismaya katilabilmesi i¢in izniniz gerekmektedir. Tiim ¢alismalar okul
miidiiriiniin izni ve okul rehberlik servisi ile isbirligi igerisinde yiiriitiilecektir. Calisma
ile ilgili bilgi almak isterseniz, asagida yer alan iletisim numaralarindan ulasabilirsiniz.

Yardim ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Dog¢. Dr. K. Fatih YAVUZ

Prof. Dr. Mazhar Osman
Bakirkoy Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Egitim ve
Arastirma Hastanesi

Do¢. Dr. Mehmet MURAT

Gaziantep Universitesi
Egitim Fakiiltesi

Rehberlik ve Psikolojik

Saadet YAPAN

Gaziantep Universitesi
Egitim Fakiiltesi

Rehberlik ve Psikolojik

Danisma Ana Bilim Dah Damisma Ana Bilim Dah
Psikiyatri Ana Bilim Dah
([1etisim:ueeeeeeeneeennnennne ) (T1etisim:eeeeenereeeennnennne )
(Lletigim:.eeeeeeeeenenenennnns )
COCUGUMUN CALISMAYA KATILMASINA iZiN VERIYORUM:
EVET( ) HAYIR( )
AD-SOYAD: iMzA
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Ek-2: Demografik Bilgi Formu

Sevgili Ogrenciler,

Asagida bir arastirma kapsaminda hazirlanmis Kisisel bilgi formu ve Olgekler
bulunmaktadir. Arastirma kapsaminda kullanilan her bir 0&lgegi doldurmaya
baslamadan once, Olgekle iliskili agiklama ve yOnergeleri okumaniz, Ol¢eklerin

doldurulmasinda sizlere yardimci olacaktir. Sonuglar, akademik calismalarda

kullanilacak ve kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirmadan saglikli sonuglar

elde edilebilmesi i¢in;
. sorularmn dikkatlice okunarak hig¢ birinin bos birakmadan cevaplandirilmasi,
. yanitlarmizin gergek duygu ve diisiincelerinizi yansitmasi dnemlidir.

Yardimlariiz ve sorular1 samimiyetle cevaplayacagmiz ig¢in simdiden tesekkiir

ederim.
Saadet YAPAN
) Gaziantep Universitesi
1. Ogrenci numaraniz (istege bagli): .......cccceeveveeveeecriennnnnn.
2. Cinsiyet: Kiz [ Erkek []
3. Yasmiz: .................
4. Dogum Tarihiniz:  Gln............ AV Yil...........
5. Ogrenim gérmekte oldugunuz okul: ............cccooveeeeeiiieenen.
6. Ogrenim gérmekte oldugunuz alan: Esit Agirlik: (1 Saysal: [ Sézel: [

Yabanci Dil [

7. Ogrenim gérmekte oldugunuz sube: 12 /....... (Orn: 12/B)

8. Daha 6nce herhangi bir ruhsal rahatsizlik nedeniyle tedavi gérdiiniiz mii ?
Evet] Hayirl!

9. Evetse neydi?:

10. Herhangi bir ruhsal rahatsizliginiz var mi? Evet [ Hayir [

11. Evetse nedir? :

12. Mevcut ruhsal rahatsizliginiz nedeniyle tedavi goriiyor musunuz? Evet ] Hayu(|
13. Evetse tedavi sekliniz nedir?
[lag Tedavisi [ Psikolojik Danisma/Psikoterapi [|

Hem Ilag tedavisi hem psikoterapi destegi [
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Asagida, insanlarmm  Kendilerini tanimlamak i¢in  kullandiklar1  bir | g c
dizi ifade siralanmistir. Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil E ol x| &
hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan bosluklardan uygun 8| ¢| = %
olanmn igini karalaym. Burada dogru ya da yanls yanit yoktur. Ifadelerin | = S = ’:J
hi¢ biri tizerinde fazla zaman harcamadan yazili ve sozlii sinavlarda genel | .2 s T
olarak nasil hissettiginizi gdsteren yaniti isaretleyin. =
1 | Sinav sirasinda kendimi giivenli ve rahat hissederim. 1 2 | 3| 4
O dersten alacagim notu diisiinmek, sinav sirasmdaki bagarimi
2 ) . 11 2]3] 4
olumsuz yonde etkiler.
3 | Onemli smavlarda donup kalirim. 112 |3 4
Sinavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bitirmeyecegi mi
4 o - 11 2]3] 4
diisiinmekten kendimi alamam.
Bir smav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢cok
5 1 12|34
karigir.
6 | Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. 112 | 3] 4
7 | Onemli bir smav sirasinda kendimi sinirli hissederim. 1 2 | 3| 4
8 Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi sinav {izerinde toplamama 1 >l 3] 4
engel olur.
Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukca
9 AR . 11 2]3] 4
sinirli hissederim.
10 | Onemli siavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanir. 1 12| 3] 4
11 | Bir smav kagidin1 geri almadan hemen 6nce ¢ok huzursuz olurum. 1 12| 3] 4
12 | Onemli siavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim. 112|314
13 | Smavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. 1 12| 3] 4
14 | Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim. 1 12| 3] 4
15 | Siavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim. 112| 3] 4
16 | Onemli bir smava girmeden énce ¢ok endiselenirim. 1 12| 3] 4
Sinavlar sirasinda basarisiz olmanim sonuglarmi diisiinmekten
17 - 112|314
kendimi alamam.
18 | Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizh attigin1 hissederim. 112|3]| 4
19 | Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye c¢aligir fakat yapamam. 1 2 | 3| 4
Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim seyleri
20 | .. 112314
bile unuturum.
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Ek-4: Kabul ve Birlesme Olcegi — Gencler 8 (KBO-G8)

Ne diisiindligiiniiz, nasil hissettiginiz ve ne yaptigmiza dair daha ¢ok seyi bilmek
ve sizi daha iyi anlamak istiyoruz. Asagidaki ifadelerin her biri i¢in O - 4 arasinda,
sizi en iyi ifaden eden sayiy1r isaretleyiniz. 0 en diisiik, 4 en yiiksek uyumu
gostermektedir.

Hig .
o | Brm [ e [ g | o
Degil s s s
0 1 2 3 4
Hig .
Maddeler Dogru E(I)l:?i iﬁ%):_fle Dogru dg?:'(u
Degil g g s
1. Kendimi mutlu hissedene kadar
hayatim iyi olmayacak. 0 1 2 3 4
2.
3.
4. Eger kalbim hizl atarsa, benimle ilgili
yanlis bir seyler var demektir. 0 1 2 3 4
5.
6.
7. Duygularimdan korkuyorum. 0 1 2 3 4
8.
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ACIKLLAMA: Asagida zaman zaman herkeste olabilecek belirtilerin ve yakinmalarin listesi
bulunmaktadir. Listedeki her maddeyi liitfen dikkatlice okuyun. Sonra bu durumun bugiin de
dahil olmak iizere son bir hafta icinde sizi ne Ol¢iide huzursuz ettigini goz Oniine alarak

yanindaki kutulardan uygun olaninin i¢ini X ile isaretleyiniz. Diislincenizi degistirirseniz ilk

yazdiginiz numarayi tamamen siliniz. Her belirti i¢in sadece bir yeri isaretlemeye ve higbir

maddeyi atlamamaya 6zen gosterin.

Hig | Biraz Decr)ertt:Zde Epey F(;(;ll(a
1 |Iginizdeki sinirlilik ve titreme hali 0 1 2 3 4
2 | Bayginlik, bag donmesi 0 1 2 3 4
3 Eég Cbeagsil?;iisinin sizin diisiincelerinizi kontrol 0 1 5 3 4
4 fuagslll;noz& fgleg j;,];:llst:l]ardan dolay1 bagkalarmin 0 1 5 3 4
5 | Olaylar1 hatirlamada giiliik 0 1 2 3 4
6 | Cok kolayca kizip 6tkelenme 0 1 2 3 4
7 | Gogis ( kalp ) bolgesinde agrilar 0 1 2 3 4
8 | Meydanlik (ag¢ik) alanlardan korkma duygusu 0 1 2 3 4
9 | Yasaminiza son verme diisiinceleri 0 1 2 3 4
10 | Insanlarin goguna giivenilemeyecegi hissi 0 1 2 3 4
11 |Istahta bozukluklar 0 1 2 3 4
12 | Hicbir nedeni olmayan ani korkular 0 1 2 3 4
13 | Kontrol edemediginiz duygu patlamalar: 0 1 2 3 4
14 | Baska insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetme 0 1 2 3 4
15 f]sigzr;tlr)niginne konusunda kendini engellenmis 0 1 5 3 4
16 | Yalnizlik hissetme 0 1 2 3 4
17 | Huziinli, kederli hissetme 0 1 2 3 4
18 | Hicbir seye ilgi duymama 0 1 2 3 4
19 | Kendini aglamakli hissetme 0 1 2 3 4
20 | Kolayca incinebilme , kirllma 0 1 2 3 4
21 1nsanlar1n sizi sevmedigine, size kotii davrandigina 0 1 2 3 4
Inanma
22 | Kendini diger insanlardan daha asag1 gérme 0 1 2 3 4
23 | Mide bozuklugu, bulanti. 0 1 2 3 4
24 Diger insanlarin sizi gozledigi ya da hakkinizda 0 1 5 3 4

konustugu duygusu
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25 | Uykuya dalmada giigliik 0 3 4

2% Yaptigimniz seyleri tekrar tekrar dogru mu diye 0 3 4
kontrol etmek

27 | Karar vermede giicliikler 0 3 4

28 Otobiis, tren, metro gibi umumi vasitalarla 0 3 4
seyahatlerden korkma

29 | Nefes darligi, nefessiz kalma 0 3 4

30 | Sicak, soguk basmalari 0 3 4

31 Sizi korkuttugu igin bazi esya yer ya da 0 3 4
etkinliklerden uzak kalmaya ¢aligsmak

32 | Kafanizin bombos kalmasi 0 3 4

33 Bedeninizin bazi bolgelerinde uyusmalar, 0 3 4
karmcalanmalar

34 H“attc.ilarm.lz i¢in cezalandirilmaniz gerektigi 0 3 4
diisiincesi

35 | Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulari iginde olmak 0 3 4
Dikkati bir sey iizerine toplamada (konsantrasyonda)

36 | . 0 3 4
giicliik / zorlanma

37 | Bedenin bazi bolgelerinde zayiflik, giigsiizliik hissi 0 3 4

38 | Kendini gergin ve tedirgin hissetme 0 3 4

39 | Olme ve 6liim iizerine diisiinceler 0 3 4

40 | Birini dovme, ona zarar verme yaralama istegi 0 3 4

41 | Bir seyleri kirma, dokme istegi 0 3 4
Diger insanlarin yaninda iken yanlis bir sey

42 0 3 4
yapmamaya ¢alismak

43 | Kalabaliklardan rahatsizlik duymak 0 3 4

44 | Baska insanlara hi¢ yakinlik duymamak 0 3 4

45 | Dehset ve panik nobetleri 0 3 4

46 | Sik sik tartigmaya girmek 0 3 4

47 | Yalniz kalindiginda sinirlilik hissetme 0 3 4
Basarilariniza ragmen diger insanlardan yeterince

48 o A . 0 3 4
takdir gormediginiz diisiincesi

49 | Yerinde duramayacak kadar tedirginlik hissetmek 0 3 4

50 | Kendini degersiz gérme, degersizlik duygulari 0 3 4

51 Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi 0 3 4
duygusu

52 | Sugluluk duygular1 0 3 4

53 | Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri 0 3 4
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Ek-6 Otomatik Diisiinceler Olcegi

OTOMATIK DUSUNCELER OLCEGH
Agafda kigllerin zaman zaman akhina gelen ban duginceler siralanmugtir. Litfen her birimi okuyarzk, bu digincelerin
SON BIR HAFTA iginde aklinizdan ne kadar sikhkla pectifind igaretleyiz. Lutfen her bir maddeyi dikkstle okuyunuz
ve maddelenn yamndaki uypun savivi agafidaki siklan dildeate alarak igaretleyiniz,
1. Hig aklimdan gecmedi 4. Sik sik akhmdam gecd
2. Ender olarak aklimdan gect 5. Hep skimdan geetl
3. Arada sirada skbmdan gectl

Ne kadar akhmzdan gegti? Hig Ara-Sera | SikSik | Her
Zamman
1. Tim dinyz bana kergrymmig gibi gelivor 1 3 5
2. Hig bir ige yarsmiyorum 1 3 5
3. Neden hi¢ baganh olamiyorum 1 k] 5

4. Beni hi¢ kimse anlamiyor
5. Bagkalanm dig kinkhijana ufrathiim oldu
7. Kegke daha ivi bir inssn olsaydim

8. Oyle gitcsitziim ki .

9. Hayatim istedigim gibi girmivor
10. Kendimi diis krklyna ujrattm
11. Artk highir geyin tads kalmad:

12. Amik dayanamayacafim

13. Bir turla harekete pegemivorum

14. Neyim var benim
15. Kegke bagka bir yerde olsaydim

16 Highir gevin ild ucunu bir araya getiremivorum
17. Kendimden nefret ediyorum

18. Degersiz bir insamm

19. Kegke birden vok olabilseydim

20. Ne zorum var benim

21. Hayatta bep kaybetmeye mahkimum

22, Hayztim karmakanigk

23. Bagansinm

24. Hig bir zaman bagaramayacafim

25, Kendimi gok aresiz hissediyorum

26. Bir geylerin defismesi perek

27. Bende mutlaka bir bozukluk olmah

b | b | g | pemh | peh | ek | e | b | peh | peh | peb | b | e | b | pemb | e | peh | b | pemh | b | peh | e | b | b | e
L0 D I S S = I S I I S L L A~ I S T T I S T T I S T I
| n| wn Wn| | n| Gnl Dn| On| O | Dn| Dn Dm| U Dn o Un Dm| Um| Um Um| D) Un Dm| On

28. Gelecepm kasveth

=
Lo
un

29, Hig bir gey igin ufragmaya defmez
30. Highir gevi bitiremivorum 1

(3= (=] (3=} (3= (] (=] (3= (=] (=] (3= [3~] (=] (3= (3= (3=} (3= (3= [3=] (3= (3= (3=} (3=} (3= (=] (=] (3= (=] (=] (3= [3~] E
4

£ I I S B 0 B B B - - - I - B - - B - - I R B T I R - - B - -
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Ek-7: Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) Temelli Psikoegitim Programi

I. OTURUM

Amaclar

1. Liderle ve diger iiyelerle tanigma

2. Grup siireci, kurallar1 ve amaglar1 hakkinda bilgi sahibi olma

3. Smav kaygilarina dair deneyimlerine ve kontrol stratejilerine iliskin

paylasimda bulunma

4. Kendindelik becerilerinin rasyonelini 6grenme

Materyaller

Siirec

Uye sayis1 kadar kalem

Yazi tahtasi

Tahta kalemi

Dosya (Dosyalar her 6grencinin oturumlarda verilen formlar1 diizenli
saklayabilmeleri i¢in ilk oturumda &grencilere dagitilir ve her oturumda
yanlarinda bulundurmalar1 istenir.)

Programm Amacit ve Kabul ve Kararlilik Terapisi Hakkinda Genel
Bilgiler Formu

Grup Kurallar1 Formu

Davranisi Inceleme Formu 1

Kendilik Egzerzisi Pratik Formu

1. Grup lideri kendini tanitir ve Ogrencilerin kendilerini tanitmasi istenir.

Ogrencilerin kendilerini tamitmalarmi daha eglenceli hale getirmek igin

1sinma egzersizinden yararlanilir. (Bu etkinlik Niliifer Voltan Acar’in (2013,

s.20), Grupla Psikolojik Danismada Alistirmalar-Deneyler kitabinda yer alan

Isimler ve Cigekler etkinliginden uyarlanarak hazirlanmustir.)

Isinma Egzersizi: Isimler ve Arzulanan Boliimler

Grubun birinci tiyesi adini ve okumak istedigi boliimlerden bir

tanesini séyler. Ikinci iiye birinci iivenin adini, ifade ettigi béliimii,
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kendi adimi ve okumak istedigi boliimlerden bir tanesini séyler.
Ugiincii iiye hem birinci hem ikinci iiyenin adlarini, ifade ettikleri
boliimleri, kendi adini ve okumak istedigi boliimlerden bir tanesini
soyler. Etkinlik bu sekilde tiim iiyeler séz alincaya kadar devam
eder.

2. Grup oturumlarmin giinii, siiresi, sayis1 ve genel olarak grubun amaglar1
hakkinda bilgi verilir. Oturumlarin genel amaci ve icerigini kisaca 6zetleyen
ve kabul ve kararlilik terapisi hakkinda kisa bir genel bilginin yer aldigi
bilgilendirme formu (Form 1) tiyelere dagitilarak grup oturumlarmin igerigi
ve da kazanilmasi amaclanan beceriler iiyelere aciklanir. Uyelerin sorusu
varsa cevaplanir. 1k oturumun temel amaci tekrar vurgulanarak diger adima
gecilir.

3. Grup kurallarinin rasyoneli aktarildiktan sonra temel belli bir takim kurallar
Onerilir ve tiyelere grup kurallarinin yer aldigi form dagitilir (Form-2). Daha
sonra grup iyelerinden grup kurallarina dair onerileri varsa dile getirmeleri
istenir ve diger grup liyelerinin de fikirleri alinarak uygunsa kurallar listesine
eklenir.

4. Grup iyelerinin smav kaygilar1 ile ilgili paylasimda bulunmalar1 istenir.
Uyelere Davranis Inceleme Formu 1 (Form 3) dagitilarak iiyelerin sinav
kaygilar1 ile iligkili deneyimlerini, sinav kaygis1 belirtilerini (zihinsel,
fizyolojik, davranigsal, duygusal), bas etme stratejilerini ve bu stratejilerin
uzun ve kisa vadeli etkilerini paylagmalar1 istenir. Bu uygulama ile iiyelerin
istenmeyen duygu ve disiinceleri kontrol etmeye doniik ¢abalarmin kisa
vadede ise yarasa da uzun vadede genellikle ise yaramadigini ve kontrol
cabalarmin maliyetini goOstermek amaglanmakta, yaratici umutsuzluk
oturumuna hazirlik yapilmaktadir. Bu adimda her iiyeye sirayla s6z verilir ve
tahta kullanilarak her iiye i¢in davranis analizi siitunlar1 tahtada doldurulur.
Bu sayede iiyeler, davranis analizi formunu nasil dolduracaklarmi
ogrenmekle birlikte; deneyimlerinin ortak yanlarimmi da gdérme imkani elde
etmis olacaklardir. Davramig inceleme formu iiyelerin yasantisal
ka¢inmalarinin belirlenmesi i¢in gereklidir. Bu durum bir sonraki Yaratici

Umutsuzluk oturumuna hazirlik i¢in ev egzersizi olarak verilecektir.
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5. Kendindelik becerisinin rasyoneli verilerek kisa bir egzersiz yapilir. Bu
beceriler egzersizlerle ve deneyimlerle kazanilacak bir beceri oldugundan
yedi oturum boyunca kendindelik egzersizlerine yer verilmistir. Daha
anlagilir olmasi agisindan iiyelere “kendindelik” yerine “a4nda olma” kavrami
kullanilacaktir. Uyelere kendindelik becerisinin rasyoneli anlatildiktan sonra
“Kendindelik Egzersizi”ne gecilir (Form-4). Uyelerin bu egzersizi evde
uygulayabilmeleri i¢in egzersiz yapilirken ses kaydi alinir ve oturum sonunda
iiyelere ulagtirilir.

6. Egzersizden sonra goniillii iyelerden geribildirim alinir ve sormak istedikleri
sorular varsa cevaplanarak verilecek ev egzersizleri agiklanir ve olabildigince
giinliik olarak egzersizleri yapmalari istenir ve iiyelere Kendilik Egzersizi

Pratik Formu (Form-5 ) dagitilir.

Ev Odevleri
e Davranis Inceleme Formu 1°in doldurulmasi
e Kendindelik Egzersizi Pratik Formu
7. Uyelerin paylasimda bulunmak istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur ve

iiyelerden geribildirim alinir. Oturum 6zetlenir ve sonlandirilir.
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Form 1 - Programin Amaci ve Kabul ve Kararhlik Terapisi Hakkinda Genel
Bilgiler

Programin Amaci ve Oturumlarin Genel icerigi

e Bu programin temel amac1 lise 6grencilerinin sinav kaygilar ile etkili bir sekilde
bas etme becerileri kazanmalarma yardimct olmaktir.

e Bu program, her biri yaklagik 90 dakika siirecek olan yedi oturumdan
olusmaktadir.

e Oturumlar bilgilendirme, yasantisal egzersizler ve uygulamalar icerecek sekilde
yapilandirilmstir.

e Grup igerisinde deneyimlediginiz becerileri giinliik hayatta kullanma
becerilerinizin pekismesi i¢in de her oturum sonunda, evde uygulayacaginiz, ¢ok
vaktinizi almayacak egzersizler verilecektir.

e Grup deneyiminin sizlere faydali olmasi i¢in ev egzersizlerinin diizenli olarak
yapilmasi gerekmektedir.

e Oturum igerikleri Kabul ve Kararlilik Terapisi temel alinarak yapilandirilmigtir.

e Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) iki temel amaci bulunmaktadir. Birincisi
ac1 ve rahatsizlik veren duygular ve diisiincelerle daha etkili bir sekilde bas
edebilmek i¢in yeni beceriler kazandirmaktir. Dolayisiyla 6greneceginiz becerileri
sadece smav kayginiza yonelik olarak degil, hayatinizda size rahatsizlik veren
duygu ve diisiincelere yonelik olarak kullanabilir, hayat kalitenizin artmasina
katkida bulunabilirsiniz. Ikinci temel amaci ise daha zengin ve anlamli bir hayata
ulagsmamizi saglamaktir.

e Bu dogrultuda grup oturumlarinin genel amaci asagidaki gibi olusturulmustur,
grupla psikolojik danigma oturumlarinin igerigi Tablo 1. de verilmistir.

o Genel amag: Snav kaygisi ve eslik eden rahatsizlik verici duygu, diisiince

ve bedensel duyumlarla etkili bas etme becerileri 6grenmek.
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Programin Amaci ve Oturumlari Genel icerigi

e Tanigma
e Grubun siirecine ve amacmna dair bilgi sahibi olmak, grup kurallarini
tanimlamak
e  Sinav iliskili kaygilar tanimlamak.
1. OTURUM o  Zihnim bana neler sdylilyor?
o Bedenimde neler oluyor?
o Hangi duygular1 deneyimliyorum?
o Ne yapiyorum?
e Kendindelik becerisini 6grenmek

Denediginiz ama ise yaramayan ¢oziimleri tekrar deneyerek vakit kaybetmek
istemezsiniz degil mi?

e Sinav kayginizdan ve smavla iligkili duygulardan, diisiincelerden,

bedensel hislerden kagmak, kurtulmak ya da onlar1 kontrol etmek i¢in

2. OTURUM . 1P ;
bugiine kadar yaptiklarimizi ve etkilerini farketmek: Ise yariyor mu?
e Zihnin galisma prensibini 6grenmek: Kontrol her zaman ige yarar m1?
Daha dolu, anlamly ve yasamak istedigim dogrultuda bir yasam igin degerlerimi
kesfediyorum!
e Hayatimiza hangi dogrultuda bir yon vermek istiyorsunuz?
- . . . ' A - . . . . . .
3 OTURUM . Deger}erlml farkediyorum! Ornegin; Nasil bir 6grenci olmak istiyorum,
bu dogrultuda nasil davraniyorum?
e Degerler ve sinav kaygisi arasinda nasil bir iligki var?
Zor duygular varken de hayatimda istedigim dogrultuda ilerleyebilirim!
e Temel duygular ve islevlerini anlamak
e Duygular1 gézlemleyebilme ve farkedebilme becerisi kazanmak
4. OTURUM e Sinav kaygisi ve smav‘ kaygisina e‘sﬁk eden istenmeyen, aci veren, zor
duygulara yer acabilme becerisi kazanmak ve davraniglarimiz
iizerindeki etki giiciinii azaltmak
Bir adim geriye cekil!
e Sinav kayginiza eslik eden, ders calisirken, smav Oncesinde, sinav
aninda veya smavdan sonra zihninize gelen, rahatsizlik veren,
5 OTURUM istenmediginiz diisiincelerinizle araniza mesafe koyma becerisini

kazanarak bu diistincelerin davranislariniz iizerindeki olumsuz etkisini
azaltmak

6. OTURUM | Ben diisiincem degilim!
e Zihnin hikaye anlatict &zelligi: Zihnim bana benim hakkimda ne
anlatiyor?

7 OTURUM e  Grup Yasantisindan Elde Edilen Kazanimlarin Paylasiimasi

e Vedalasma
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Form-2 Grup Kurallan

Grup Kurallari

Grupta gizlilik esastir. Grup icerisinde konusulanlar grup igerisinde kalmali, gruba

katilmayanlarla paylagilmamaldir.

Oturumlara diizenli olarak ve vaktinde katilmak 6nemlidir. Cok énemli bir durum
s0z konusu olmadigi miiddetce oturumlara katilm aksatilmamali, geg

kalinmamalidir.

Grup iiyeleri arasinda saygi esastir. Uyeler, diger iiyelerin konusmalarini dikkatle

dinlemeli, duygu ve diisiincelerini baskalarini incitmeden ifade etmelidir.

Gruba disaridan gézlemci, katilimci kabul edilmez.

Bu programda kazanilacak bir ¢ok beceri uygulayarak 6grenilecek becerilerdir. Bu
nedenle grup oturumlarindan yararlanabilmek igin verilen ev egzersizleri diizenli

olarak yapilmalidir.

Grup kurallarina aykir1 davranan ve bu davranislarda 1srar eden iiye gruptan ¢ikarilir.

EKLEMEK iSTEDiIGIiNiZ KURALLAR

Yukarida belirtilen kurallara bagl kalacagima s6z veriyorum.
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Form-3 Davramis inceleme Formu 1

Tarih-Zaman-Yer: Ne Yaptim? Ne Oldu?

Problemli diisiinceler, hisler,
anilar, duygular ve bedensel

?
O anda ne oldu? hisler ortaya cikinca neler

Duygular, diisiinceler
ve bedensel hislere ne

o °
O anda ne diisiindiim? yaptiniz? oldu?
O anda ne hissettim?

Tarih-Zaman-Yer: Kisa vadede:

O anda ne oldu?
Uzun vadede:

O anda ne diigiindiim?

O anda ne hissettim? Ne 6grendim:

Tarih-Zaman-Yer: Kisa vadede:

O anda ne oldu?
Uzun vadede:

O anda ne diistindiim?

O anda Ne hissettim? Ne 6grendim:

Dog. Dr. K. Fatih Yavuz, www.baglamsalbilimler.org



133

Form-4 Kendindelik Egzersizi

Swrtiniz dik, ayaklarmmiz yerle temas edecek sekilde sandalyenize oturun. Ellerinizi
dizlerinizin lizerine koyabilirsiniz. G6zlerinizi kapatin ve tiim dikkatinizi nefesinize
verin. Nefes alig verisinizi fark edin. Havanin burun deliklerinizden gecerek
akcigerlerinizi doldurdugunu ve tekrar viicudunuzu terk ettigini hissedin.
Viicudunuzdaki tiim hiicreler nefes alirmiggasina derin nefes alin. Daha fazla nefes
alamayacaginizi hissedene kadar nefes almaya devam edin; ve simdi aldiginiz hizda
yavas¢a nefesinizi verin. Nefes alirken havanin viicudunuzda gectigi noktalar
izleyin. Nefesinizi yavas yavas vermeye baslayin ve verirken havanin viicudunuzda
dolastig1 yerleri fark edin. Nefesinizi verirken burun deliklerinizden gegen havanin
daha sicak, alirken daha soguk oldugunu fark edin. Nefes alin ve verin. Bu ritmin
farkina varm ve nefesinizi izleyin. Bu esnada zihninize farkli diisiinceler, hayaller
gelebilir. Eger bunu fark ederseniz fark ettiginiz i¢in kendinizi tebrik edin ve yeniden
nefesinize odaklanin. Nefes alip verirken bir taraftan da bu esnada ¢ikan sesi fark
edin. Nefes alin ve verin. Havanm burnunuzdan girerken ve ¢ikarken ortaya ¢ikardigi
sesi fark edin, izleyin. Etraftaki sesleri dinleyin, fark edebildiginiz kadar ¢ok ses fark
edin. Higbir ses digerinden daha onemli degil. Eger dikkatiniz i¢lerinden birine daha
fazla odaklanirsa bunu fark ettiginiz i¢in kendinizi tebrik edin ve yeniden tiim sesleri
fark edin. Simdi viicudunuza temas eden kiyafetinizi hissedin. Elinizin altindaki
kumasin dokusunu hissedin. Neye benziyor? Piiriizlii mii, diiz mii, yumusak mu, sert
mi... bunlar1 fark edin. Viicudunuzun koltukla temas ettigi yerdeki basinci hissedin.
Viicudunuzun agirligini, nasil bir basing uyguladigini fark edin. Etrafinizdaki tiim
duyumlarin farkma varm. Sesler, dokundugunuz kumas, burun deliklerinizden giren
hava... hepsi esit derecede Oneme sahip. Hazir olunca gdzlerinizi a¢m ve goriis
alanmiza giren tiim nesneleri fark edin. Unutmaym hi¢bir nesne digerinden daha
onemli degil. Yine bir nesne digerlerinden daha fazla dikkatinizi ¢ekmis olabilir,
bunu fark ederseniz kendinizi tebrik edin ve yeniden tiim nesnelere odaklanin.
Sesler, basing, hava, gordiigiiniiz nesneler... Fark edebildiginiz kadar ¢ok duyumun

farkina varin. Hazir oldugunuzda egzersizi bitirebilirsiniz.

Dr. Seving Ulusoy, Istanbul, 2014, www.baglamsalbilimler.org
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Form-5 Kendindelik Egzersizi Pratik Formu

IIk (sol) siituna, anda olma becerisi kazanmak igin egzersiz yaptiginiz tarihi
kaydedin. Ikinci siituna ise bu davranis1 hayata gegirmek icin ses kaydmni kullanip
kullanmadiginiz1 ve egzersizin ne kadar siirdiigiinii yazin. Yorumlar siitununa ise bu
davraniginiz (egzersiz) sirasinda meydana gelen seyleri ve bir dahaki seansta grup

iiyeleri ve grup lideriniz ile paylasmak istediklerinizi not alin.

Tarih / Giin / Zaman Ses Kaydi: Evet/Hayir Notlar

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):

Ses Kaydi: Evet/Hayir
Siire (dakika):
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Il. OTURUM

Amaclar

1. Smav kaygilarmi1 yonetebilmek i¢in kullanilan kontrol stratejilerini ve
etkilerini fark edebilme

2. Kontrol stratejileri yerine yeni beceriler deneme konusunda cesaretli olabilme

3. Kendindelik becerilerini uygulayabilme

Materyaller

e Uye sayis1 kadar A4 kagit

e Uye sayis1 kadar kalem

e Uye sayis1 kadar toplu igne

e Davranisi Inceleme Formu 2

e Giinliikk Rutinlerde Kendindelik Egzersizi Pratik Formu

Siirec

1. Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta neler yaptklar1 sorularak, goniillii
tyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

2. Bu paylasim asamasindan sonra, bir dnceki oturumun 6zeti grup lyeleriyle
birlikte yapilir. Bir 6nceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu olup
olmadig1 sorulur.

3. Bir onceki seansta verilen kendindelik egzersiziyle iligili iiyelerden

paylasimda bulunmalar1 istenir ve daha sonra kisa bir kendindelik egzersizi
ile oturuma baslanir. Bu egzersizin amaci bir dnceki oturumda rasyoneli

verilen kendindelik becerilerinin pekistirilmesidir.
Kendindelik Egzerisizi:

“Simdi sizlerden ayaga kalkmanizi ve odamin iginde dolasmanizi
istiyorum. Dolasirken attiginiz adimlart farkedin, bacaginizin
hareketini, ayaginizin yere yaptigi basinci, ayakkabinizin ayaginiza
yvaptigi basinct farkedin (10 saniye beklenir). Zihninze diisiinceler
gelirse bunlari farkedin ve egzersize geri doniin (10 saniye beklenir).
Odanin i¢inde dikkatinizi ¢eken bir esyaya, nesneye odaklanin ve

dikkatlice inceleyin, sekli nasil, rengi ne, kokusu var mi? (10 saniye
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beklenir.) Disaridan gelen, odamn igin de hangi sesleri
duyuyorsunuz? Seslere odaklanin ve dikkatlice dinleyin (10 saniye
beklenir).

Bu swada zihninize diistinceler gelebilir, bunlar: farkedin ve
farkettiginiz igin zihninize tesekkiir edin ve bir nehirde akan
yapraklar gibi akip gitmelerine izin verin. Yere yaptginiz basing,
dinlediginiz sesler, gordiigiiniiz esyalar hepsini farkedin (10 saniye

1

beklenir). Simdi yerlerinize gegebilirsiniz.’

Yonergenden sonra liyelerden bir dnceki oturumda ev egzersizi olarak verilen
kendindelik egzesiziyle ilgili deneyimlerini paylasmalar1 istenir.
4. Ikinci oturumun giindemi ve amaglar1 grup lideri tarafindan kisaca agiklanir.
5. Bir onceki oturumda verilen ev egzersizi ile ilgili paylasimda bulunulur. (Bir
onceki oturumda verilen davranis inceleme 6devi bu oturumun ana temasini
olusturmaktadir.) Forma yazdiklari stratejiler tizerinden, kontrol stratejilerinin
ne ige yaradigi, hayatlarinda neye mal oldugu, uzun vadede ne katkis1 oldugu
iizerinde durulur ve asagidaki sorular yonelitilerek distlincelerini ifade
etmeleri igin iiyelere s6z verilir. Buradaki amag kontrol stratejilerinin uzun
vadede genellikle ise yaramadigini, bu stratejilerin olumsuz etkilerini

farketmelerini saglamaktir.

“Bu stratejiler uzun vadede sinav kaygimizi azaltmanizda ya da

ortadan kaldirmaniz konusunda ise yarryor mu?”

“Rahatsiz oldugunuz duygu, diisiince ve bedensel belirtileri geri

gelmeyecek sekilde ortadan kaldirdi mi?”

“Bu stratejilerin sinav kayginizi, okul hayatimizi ya da ozel

hayatinizi daha kotii bir hale getirdigi oldu mu?”

(Bu sirada deginilmesi gereken iki nokta bulunmaktadir. Birincisi, bu stratejilerin
uygun durumlarda kullanilabilir ve ise yarar oldugu; ancak uzun vadede bizi
sikinttya sokacak durumlarda kullanildiginda sakincali oldugu vurgulanmalidir.
Diger dikkat edilmesi gereken nokta ise kontrol c¢abalarmi valide etmek,
cabalarindan dolay1 liyeleri takdir etmektir.)

6. Kontrol stratejilerinin uygun kullanilmadig1 zaman uzun vadede ¢oziim degil

bir problem oldugunu gostermek ve kisiyi bir kisir dongiiye soktugunu fark
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ettirmek igin gruptan goniillii bir liye ile Canavarla Halat Cekme Metaforu
kullanilir (Hayes vd., 1999, s. 109; Ciarochi, Hayes ve Bailey, cev. 2016, s.
57).

Goniillii tiye ve terapist bir halati iki ucundan karsilikli olarak
tutarlar ve bu sirada terapist halat ¢ekme oyununun kurallarin
anlatmaya baglar. “Hi¢ halat ¢ekme oyunu oynadin mi?” (oyun
anlatilir,) “Karsinda swmav kaygisi canavari var, onu ¢ukura
diistirmek i¢in bugiine kadar neler yaptin? Ne ise yaradi? Su an ne
hissediyorsun? Ellerin ne yapiyor? (bu sirada danisan ve terapist
karsilikly ipi cekmektedir). Uye halati cektikce terapist de ayni giigle
ceker “Sen halata tiim giiciinle sarildik¢a, sinav kaygisi canavart da
aynmi  giicle saruwor. Sence bu durumda daha farkli ne
yapabilirsin?” diye sorulur. Sonunda iiye halati birakinca sinav
kaygisi canavarmmin hala karsisinda oldugu ama kendisinin ellerinin
serbest oldugu ve artik daha rahat hareket edebilecegi vurgulanir.

7. Halat cekme metaforundan sonra tipki canavarla savagmak ve ipi ¢ekmekle
ugrasarak yaptigimiz gibi bir problemle karsilastigimizda (smmav kaygisi
ornek verilerek) verdigimiz ilk tepkinin problemden kurtulmaya calismak
olmasinin normal oldugunu ¢linkii istenmeyen ic¢sel yasantilardan kurtulmak
istemenin hepimizde olan dogal bir egilim oldugu iizerinde durularak
kontroliin normalligi ve kontrol illizyonu ile ilgili metaforlara gegilir.

7.1. Kontroliin Normalligi: Burada igsel siirecleri (duygu, diisiince, bedensel
duyum) kontrol etmeye calismanin neden dogal bir egilim oldugunun
gosterilmesi amaglanmaktadir. Ilkel beyin ve zihnin problem ¢dzmeye
odakli yapisi tlizerinde durulur (Turrel ve Bell, 2016, s.69). Problem
¢ozmenin dig diinyada (5 duyu ile algiladigimiz) ise yaradigimi ancak i
diinyamizda (duygu, diisiince, his, bedensel duyumlar) ise yaramadigini
anlatan problem ¢ozme makinast olarak zihin metaforu (Harris, 2016a,
s.53; Ciarochi, Hayes ve Bailey, ¢ev. 2016, s. 64-82) kullanilir.
Metafordan sonra sorusu olan iiyelerin sorular1 cevaplandirilarak bir

sonraki kontrol iliizyonu egzersizlerine gecilir.

“Zihnin bir tamir etme mekanizmasi gibi ¢alistigun diisiinebilirsiniz.

Bizi hayatta tutmak, tehlikelerden korumak icin her durumda bize



zarar verebilecek durumlara dikkat eder ve zarar verebilecegini
diistindiigii, hoslanmadigimiz durumlara ¢oziim sunar. Ornegin
sevmediginiz bir filmi ya da diziyi izlemezsiniz, aldiginiz bir
ayakkabr ayaginiza olmazsa gider degisirsiniz, ¢op kovanizda
biriken ¢opleri atarsiniz. Zihnin bu problem ¢ozmeye odakli yapisi
dig diinyamizda yani bes duyumuzila algiladigimiz seylerde ise yarar.
Ancak zihnimiz bu stratejileri i¢ diinyamiza yani istemedigimiz
duygu ve diistincelerimizden, bedensel belirtilerimizden kurtulmak
icin kullandigi zaman genellikle kisa siireligine ise yarar, uzun
vadede durumu daha kotii hale getirebilir. Mesela sinava hazirlik
siirecinde hi¢ sevmediginiz bir derse ya da konuya ¢alismaniz
gerekiyor ve bu siirecte zorlamip sikilacaksiniz. Bu sitkintidan
kurtulmak i¢in ilgili ders kitaplarimi  goziiniiziin - oniinden
kaldirdiginizda ve calismayr ertelediginizde zihninizin bahsettigim
problem ¢ozme stratejilerini i¢ diinyaniza uyguluyorsunuz demektir -
ki bunu zaman zaman ben de dahil olmak iizere hepimiz yapiyoruz.
Uzun vadede o derse ¢calismaya ya yeteri kadar vaktiniz kalmayacatk,
yva da hi¢ ¢alismayp hazirlanamayacaksiniz. Evdeki ¢opleri disariya
attigimiz gibi duygu ve diistincelerimizi, bedensel duyumlarimizi
disariya atamayiz, en fazla kisa siireligine rafa kaldirmis oluruz.
Bunu yapmaya c¢alismak evdeki ¢opleri goziimiiziin  oniinden
kaldirmak i¢cin mutfagin dolabinda tutmak gibidir. Kisa vadede
¢copler goziimiiziin oniinden kalkar, kurtulmus oluruz ancak bir stire
sonra evin dolabinda kalan bu ¢éplerin kokusu tiim eve yayilarak
size rahatsiz etmeye bagslar. Tipki rahatsizlik veren duygu ve
diisiincelerden kurtulmaya ¢aligtigimiz zaman kisa stireli rahatlayip,
uzun vadede daha ¢ok sikinti yasamamiz gibi. Bunu sizler de sinav
kayginiz ve iliskili duygu diisiincelerden  kurtulmak igin
yaptiklarinizin uzun vadede bu duygu diisiinceleri tamamen ortadan
kaldirmadigini gorerek deneyimlediniz. Eger yaptiklarimizin uzun
vadede ise yaradigini, sizi  onem  verdiginiz  seylerden
uzaklastirmadigini  diigtiniiyorsaniz ~ problem  yok,  devam
edebilirsiniz. Mesela onemli bir sinavim var ve dogal olarak bir

kaygt yasiyorum, ders calistim ve kafa dagitmak igin dizi izleyip,

138
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arkadaslarimla gezebilirim. Ya da uzun bir yolculukta camm
stkilmasin diye miizik dinleyebilivim. Ancak bu onemli sitnavima ders
calismak yerine bu kaygidan kurtulmak icin dizi izleyip, miizik
dinlemem anlik olarak kafami dagitip kaygimdan uzaklastirsa da
yeteri kadar ¢aliymadigim icin sinavim kétii gececek ve uzun vadede

daha ¢ok kaygilandiracaktir.”

7.2. Kontrol iliizyonu: Kontrol iliizyonu, i¢sel siireclerimizde genellikle ¢ok az
kontroliimiiz oldugunu ifade eder. Dis diinyada ise yarayan kontrol stratejilerinin i¢
diinyamizda ¢ogunlukla igse yaramayacagi ve igsel siireclerimizi (diisiince, duygu,
bedensel duyumlar) kontrol etmenin genellikle miimkiin olmadigin1 gostermek igin

“Pembe Elma”, “Kolunu Hissetme” ve “Okyanus Metaforu” deneyleri yapilir.

“Bugtin konustugumuz gibi duygu ve diisiincelerinizi hatta bedensel
belirtilerinizi kontrol etme ¢abalari istediginiz sonucu vermemis
gortiniiyor, ¢tinkii az once belirttigimiz gibi bunu yapmaya ¢alismak
dogal bir egilim olsa da genellikle ise yaramaz. Bunu gormek igin
simdi kisa ii¢ alistirma yapacagiz.” denilerek duygu, diisiince ve

bedensel duyumlar1 igeren asagidaki alistirmalar yapilir.

Pembe Elma Deneyi: Uyelere kagit ve kalem dagitilarak asagidaki

yonerge veirlir.

“Hi¢ pembe bir elma gordiiniiz mii? Simdi bir pembe bir elma hayal
etmenizi istiyorum. Parlayan, taze bir pembe elma, bir dilim almis ve
yemek tizeresiniz. Bundan sonra ki ii¢ dakika boyunca pembe elmayi
diisiinmeniz yasak. Simdi zamani tutuyorum. Bu yasakla beraber o
taze, lezzetli pembe elmayt diisiinmeyeceksiniz. Akliniza pembe elma
her geldiginde oniiniizde ki kagida bir isaret koyun.” (Ciarrochi,
Hayes, Bailey, cev. 2016, s. 63; ‘Cikolatali Pasta’ metaforundan

uyarlanmustir.)

Siire dolduktan sonra goniillii liyeler deneyimlerini paylasirlar ve asagidaki

aciklama yapilir:

“Bu deney diistincelerimizden ka¢mak icin gésterdigimiz ¢cabaya ¢ok

benziyor. Sadece ii¢ dakika bile bir diisiinceden ka¢mak icin baska
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seylere odaklanmaya calisip, caba gosterdiniz. Istemedigimiz duygu
ve diisiincelerden kagarken bunu her giin ve her saat yapryoruz. Hem

yorucu bir yontem hem de ise yaradigr soylenemez.”

Kolunu Hissetme: Bu alistirma ile bedensel belirtileri, fizyolojik
reaksoyonlar1 kontrol etmenin miimkiin olmadigin1 gdstermek

amaglanir.

“Simdi sol kolunuzu hissetmemenizi istiyorum. Kolunuz oyle
hissizlessin ki bir kalem batirsam dahi bunu fark etmeyin.
Yapabildiniz mi? Yapamadiysaniz hissizlestirmeye ¢alismaya devam
edin. (Uyelere biraz siire verilir). Muhtemelen yapamadiniz. Evet,
deneyimlediginiz gibi bedenimizde hissettigimiz bir¢ok duyumu
hissetmek istemediginiz zaman ortadan kaldirmaniz pek miimkiin
goriinmiiyor.” (Harris, 2016a, s.173, ‘Bacaginizi Hissizlestirin’

metaforundan uyarlanmistir.)
Okyanus Metaforu

Bir helikoptere bindiniz ve ug¢suz bucaksiz bir okyanus tizerinde
geziyorsunuz. Biliyorsunuz ki okyanusda kopek baliklar: da dahil
olmak iizere tiirlii tiirlii canli yasiyor. Ancak bu helikopterin farkl
bir diizenegi var ve bu diizenek sayesinde sizin duygularimizidaki
degisimi algilayabiliyor. En ufak bir kaygi hissettiginiz zaman
helikopterin altinda ki kapak a¢ilacak ve okyanusa diiseceksiniz ve
siz de bunu biliyorsunuz. Helikopterde oldugunuz siire boyunca hig
kaygilanmayacaksiniz.  Bunu  yapabilir misiniz? (Fleming ve
Kocovski, 2014, s. 24, ‘Niagara Selalesi’ metaforundan

uyarlanmistir.)

Uyeler deneylerle ilgili paylasimda bulunduktan sonra diisiinceler, duygular ve
bedensel duyumlardan kurtulmak igin gosterdigimiz cabalarin genellikle ise
yaramadigu ve ne kadar ¢ok caba gosterilirse basarisiz olma ihtimalinin de artacagini
belirten bir agiklama yapailir.
8. Smnav kaygilarmi ve istenmeyen duygu, diisiince ve bedensel duyumlarimi
kontrol etmek adina kullanmaya devam ettikleri stratejilerin aslinda yapilan

lic deneyde ki durumdan ¢ok da farkli olmadig: belirtilir ve enerjilerini onlar1
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kontrol etmek i¢in harcamak yerine onlara yer acarak, enerjilerini ve
motivasyonlarini kendileri i¢in 6nemli olan seyler dogrultusunda harcamak
icin kullanabileceklerini gostermek amaciyla kagit metaforuna (Harris,

2016c¢, s.18) gegilir.

Egzersizin bir diger amaci, sinav kaygilarini kontrol etmek ve onlarla savasmak
yerine daha  farkli  beceriler kazanarak ilerleyebilecekleri  konusunda
cesaretlendirmek ve diger oturumlarda deginilecek bu becerileri uygulamalar1 igin

iiyeleri motive etmektir.
Kagit Metaforu

“Dagittigim kagitlara sinav kayginizla iliskli, size en ¢ok rahatsiz
eden, kagmak kurtulmak istedginiz duygu ve diisiincelerinizi

yazmanizi istiyorum.

Simdi bu kagidi alin ve iki elinizle tutarak yiiziiniize dogru
vaklastirin. Gozlerinizin 6nii kapanana kadar, burnunuza kadar
yaklastirmaya devam edin. Duygu ve diistincelerinizle ugrasirken
bunun diinyaya olan bakisinizi nasil etkiledigini farkedin. Bu sekilde
benimle ya da grup icerisinde ki arkadaslarinizla iliski kurmak nasil
bir sey olurdu? Tiim oturumlara, hatta giinliik hayatinizda sevdiginiz
seyleri yapmaya bu gsekilde devam etmek nasil bir sey olurdu?
Etrafimizdaki diinyaya yanit verme beceriniz ne kadar azaldi? Bu
sekilde ders dinleyin, ders ¢alisin, soru ¢oziin ya da sevdiginiz bir
hobinizle ilgilenin desem? Simdi bu kagidi yine iki ucundan tutarak
kendinizden olabildigince uzakta tutmanizi istiyorum. Duygu ve
diistincelerden  kac¢ip  kurtulmaya  ¢alistyorsunuz.  Kolunuzun
uzunlugu kadar uzaklagtirabildiniz, hala ordalar. Omuzlariniz,
kollarimiz  agrimaya  basladi  mi? Belki simdi bir agri
hissetmiyorsunuz. Peki tiim giin bu sekilde gezmek nasil bir sey
olurdu? Hayatimzi bu sekilde onlardan kurtulmaya c¢alisirken
stirdiirmek ister miydiniz? Bu sekilde onlardan ka¢maya ¢alisirken
siava hazirlanmak, ders ¢alismak, deneme sinavina girmek nasil bir

sey olurdu? Simdi yapmanizi isteyecegim sey ellerinizdeki kagid
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yakamzin iizerine ignelemeniz.* Az énce deneyimlediginiz iki duruma
gore bu sekilde size nasil geliyor? Daha az zahmetli degil mi? Simdi
elleriniz serbest, etrafi gorebiliyorsunuz, daha rahat iletisim
kurabilirsiniz, istediginiz gibi hareket edebilir, sizin i¢in onemli
olan, sevdiginiz iglerle ilgilenebilirsiniz. Ders dinleyip, ders
calismak, soru ¢ozmek, sinava girmek simdi digerlerine gore daha

kolay goriiniiyor.”

Bu asamada iiyeler istemedikleri duygu ve diisiincelerin hala orada oldugunu
ve onlart istemediklerini dile getirebilirler. Bu durumda iiyelerin ilk oturumda
belirttikleri kontrol stratejileri tizerinden 6rnek verilerek deneyimlemek istemedikleri
duygular ve diisiincelerle uzun siire savasarak yeterince zaman kaybettikleri buna
ragmen bu duygu ve diisiincelerin hala ortadan kaybolmadigi agiklanir. Enerjilerini
ve vakitlerini bu duygu ve diisiincelerle savasmak, onlardan kagmak i¢in harcamak
yerine yeni beceriler 6grenmeye ve hayatlarin1 degerli kilacak, yasam kalitelerini
artiracak davraniglara yonelmeleri konusunda cesaretlendirilir.

9. Kagit metaforu sonunda ev egzersizi verilir. Bir onceki seansta ek olarak
verilen davranis inceleme formuna bir sonraki seansta ele alinacak degerler
temasina da hazirlik olmasi acisindan yeni iki siitun eklenmistir (Davranisi
Inceleme Formu 2, Form-6). Egzersiz kapsamimda enerjilerini simnav
kaygisindan, ders ¢alismanin ve smavlarin verdigi rahatsizlik ve sikintidan,
smavla ilgili istemedikleri diger duygu, diisiince ve bedensel duyumlardan
kacmmak i¢in harcamiyor olsalardi hayatlarinda neleri farkli yapiyor
olacaklar1 ve kontrol stratejilerinin zamanlari, sagliklari, enerjileri ve
tyilikleri {izerinde nasil bir etkisi oldugunu yazmalar1 istenir. Oturum
icerisinde bir Ornek yapilarak ev egzerisizi somutlastirilir, anlagilmayan
yerler varsa cevaplanir.

e Ginlik Rutinlerde Kendindelik (Harris, 2016a, s.298) egzersizi de 6dev
verilerek, hafta icerisinde bu egzersize devam etmeleri ve Giinliik Rutinlerde
Kendindelik Egzersizi Pratik Formu iizerinde (Form-7) egzersizle ilgili

deneyimlerini not almalar1 istenir.

1 Dog. Dr. K. Fatih YAVUZ tarafindan eklenmistir.
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10. Uyelerin oturumla ilgili geribildirimde bulunmalar1 ve anlasiimayan noktalar
varsa belirtmeleri istenir ve gerekli aciklamalar yapildiktan sonra oturum

bitirilir.



Form-6 Davrams inceleme Formu 2
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Durum Neydi?

Ne Yaptim?

ise Yaradi nmm?

Onemsedigim seylere yakinlastirdi m?

Tarih-Zaman-Yer:

O anda ne oldu?

O anda ne
distindiim?

O anda ne
hissettim?

Bedenimde neler
oldu?

Problemli diisiincelerden,
hislerden, anilardan,
duygulardan ve bedensel
belirtilerden kaginmak veya
bunlardan kurtulmak igin
neler yaptimz? (Kontrol
Stratejileri)

Akliniza gelen her seyi
yazabilirsiniz.

Duygu
ve diisiinceler
kayboldu mu?

Uzun vadede
geri geldiler mi?

Kontrol stratejinizin size
saghgmiz, iliskileriniz,
bosa gegen zaman, para,
iyiliginiz iizerinde nasil
bir etkisi oldu?

Zamanimi duygu,
diisiince ve bedensel
duyumlardan kaginmak,
kurtulmak icin
harcamiyor olsaydim
neleri farkll yapiyor
olurdum?

Dog. Dr. Fatih Yavuz, Davranis Inceleme Formu, www.baglamsalbilimler.org

Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.) Istanbul: Litera Yayincilik (2009). (Denenmis Coziimler ve
Uzun Vadeli Etkileri formundan uyarlanarak hazirlanmastir.
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Form-7 Giindelik Rutinlerde Kendindelik Egzersizi Pratik Formu

Hangi giinliik rutinlerinizde bu egzersizi uyguladimz? (Tarih belirterek

yaziniz)



I11. OTURUM

Amaclar

1. Temel deger alanlarini ve degerleri tanimlayabilme

2. Farkli deger alanlarinda kisisel degerlerini kesfetme ve netlestirebilme

3. Degerler dogrultusunda davranis adimlarini belirleyebilme
Materyaller

e Uye sayis1 kadar A4 kagit

e Uye sayis1 kadar kalem

e Renkli boya kalemleri

e Degerlerimi Kesfediyorum Formu

e Ayse’nin ve Yusuf’un Degerleri ve Davranis Adimlar1 Formu

e Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim-Davranis Adimlarim Formu

e Giindelik Rutinlerde Kendindelik Formu

e Degerler ve Hedefler Cizelgesi Formu
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1. Grup lideri tarafindan tliyelere bu hafta neler yaptiklar1 sorularak, goniillii

iiyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

2. Bu paylasim asamasindan sonra, bir 6nceki oturumun 6zeti grup liyeleriyle

birlikte yapilir. Bir 6nceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu

olup olmadig1 sorulur.

3. Kendindelik egzersizi olarak 2. oturumda yapilan kendindelik egzersizi

yapilir. Amag kendindelik becerilerinin pekistirilmesidir.

4. Ev egzerizleri gbzden gegirilir. Bir 6nceki seansta verilen davranis inceleme

formunda yer alan asagidaki soru, bu oturumun giindemi olan degerlerle

iligkilidir. Ev egzersizi kontroliinde bu iki soruya verilen cevaplar iizerinden

konusularak  degerler asamasina gec¢is yapilir. Amag, kaginma

davraniglarinin maliyetini farkettirerek kacinma davranislari yerine degerler

dogrultusunda davranmaya geg¢meleri icin bir basamak olusturmaktir.

Asagida yer alan soru iizerinden iiyelere soz verildikten sonra oturumun

giindemi ve amaglar1 asamasina gegilir.
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“Zamanimi ve enerjimi sinav kaygimdan ve iligkili duygu, diistince

ve bedensel duyumlardan kurtulmak igin harcamiyor olsaydim,

neleri farkli yapryor olurdum?”
fkinci oturumun giindemi ve amaglar1 grup lideri tarafindan agiklanir.
Degerlerin ve degerler dogrultusunda davranigin iiyeler i¢in daha somut ve
anlasilir olmasi i¢in oturumun amaci Gemideki Canavarlar Metaforu
(Harris, 2016a, s.261; Harris, 2016b, s. 129) {izerinden anlatilir. Ergenlerle
calisirken degerler kavrami yerine ‘“hayatinizda 6nem verdiginiz seyler,
nasil bir insan olmak istedigimiz, nasil davranmak istedigimiz” ifadeleri
kullanilmas1 6nerilmektedir. Bu nedenle oturumlarda genellikle bu ifadelere
yer verilmistir.
Uyelerin deger ve hedef ayrimini yapabilmesi igin asagidaki aciklama ve

uygulama yapilir.

“Bu konuda dikkat etmenizi istedigim bir nokta var. Nasil bir insan
olmak istedigimiz yani hayatta bizim igin oénemli olan seylerle
hedeflerimiz birbirinden farkli seylerdir. Bir giinliik, haftalik ya da
daha wuzun vadeli yapilacaklar listeniz oldugunu diisiiniin;
yaptiginiz isin tizerini ¢izersiniz ve biter. Hedefler de bu
yvapilacaklar listesine benzer, bir sonu vardir, ulasirsiniz ve biter,
sirada yeni hedefinize ulasmak vardir. Ornegin, “Ben nasil bir
ogrenci olmak istiyorum?” sorusuna istikrarli ¢alisan, sorumluluk
sahibi bir 6grenci olmak istiyorum cevabini verdim diyelim. Peki
ben sorumluluk sahibi ve istikarli ¢alisan bir 6grenci oldugumu
nasil anlayacagim? (Bu soru iiyelere yoneltilerek goniillii
tiyelerden cevap alinir). Hedefler bu sorunun cevabinda saklL.
Hedefler, onem verdigimiz seyler dogrultusunda yaptiklarimizla
ilgilidir. Istikrarl, sorumluluk sahibi bir 6grenci olmak benim igin
onemliyse o zaman bu dogrultuda bazi hedefler belirlerim. Mesela
her giin diizenli olarak az da olsa soru ¢oziip ders ¢alismak, kitap
okumak gibi. O giin hedefledigim konuya c¢aligirnm ve biter.
Ogrenmeye agik bir égrenci olmak benim icin onemliyse her giin
bir bir ciimle, bir paragraf belki de 3 sayfalik, 50 sayfalik bir kitap

okuyarak yeni seyler ogrenebilirim. Bizim igin onemli olan seyler
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dogrultusunda hedef belirlerken bunun ¢cok biiyiik bir hedef olmast
gerektigini diigiinmeyin, bir bebegin adimlar: gibi kii¢ciik adimlarla
ilerleyebiliriz, bir sayfa olsa da okumak ama o giin i¢in benim i¢in
onemli olan dégrenmeye acgik insan olmakla ilgili bir seyler yapmak.
Nastil bir insan olmak istedigimizle, hedeflerimizn arasindaki fark
budur. Simdi hepinizden ayaga kalkmanizi isteyecegim. Kendi
etrafinizda saga dénmenizi istiyorum (bir kag tur donerler). Simdi
oturabilirsiniz. Nasil birisi olmak istediginiz, onem verdiginiz
seyler, stirekli bu sekilde saga donmek gibidir. Siirekli saginiza
doniin desem bunun sonu var mi? Sonsuza kadar donebilirsiniz.
Hedefler ise yapilir ve biter sonra yenisine gegilir (Turrell ve Bell,
2016, s.104 - ‘Sola gidersen nereye gideceksin?’ egzersizinden
uyarlanmistir).

7. Uyelerin degerlerini belirlemeleri i¢in “Degerlerimi Kesfediyorum Formu”
(Form-8) dagitilir. Formda egitim ve kisisel gelisime yonelik deger alani ve
ornek olarak bazi degerler yer almaktadir. Uyeler formu doldurduktan sonra
degerleri ve bu degerlere uygun davranip davranmadiklar1 {izerine
paylasimda bulunmalar1 istenir, deger yerine hedef, kural yazan iiyeler varsa
diizeltilir ve degere cevrilir.

“Simdi sizlere egitim ve kisisel gelisim alaminda ornek degerlerin
de yer aldigi bir form dagitacagim. Sizlerin de bu alandaki
degerlerini yazmanmizi isteyecegim. Sahip oldugunuz, olmak
istediginiz degerlerinize gore davranmp davranmiyor olmanmizin bir
onemi yok, dogru yanls diye bir seyde yok, sadece istediginizi
yazin. Liste ornek bir listedir, orada yazanlart kullanmak zorunda
degilsiniz, kendiniz ekleme yapabilirsiniz. Daha sonra ise
belirlediginiz bu degerler ve sinav kaygisi arasinda nasil bir
baglanti oldugunu yazmamizi isteyecegim. Siz bu alanda nasil bir
insan, ogrenci olmak istediginizi diisiiniirken gemideki canavarlar
meydana ¢ikip yine sizi tehdit etmeye baslayabilirler; “Sen nasil
ozverili bir ogrenci olacaksin?”, *“ Bu kadar kaygiliyken hicbir sey
ogenemezsin, bosuna ugraswyorsun”, “Daha dnce de ¢alismaya
basladin ama hep yaruim kaldi, yine ayni sey olacak.”, gibi

ciimlelerle size tehdit edebilir, yildirmak isteyebilirler ancak biz
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onlarin bize zarar veremeyecegini biliyoruz. Bu formu doldurmak
icin su sekilde diisiinmenizi isteyecegim. Mezun oluyorsunuz ve yil
sonunda sizlerin adina bir yillik hazirlanacak. Ogretmenleriniz ve
arkadaglarimiz bu yilliga sizin nasil bir 6grenci oldugunuzu da
vazacaklar. Bu yillikta sizi nasil bir 6grenci olarak tanimlamis
olsalar hosunuza giderdi? “Iste tam da beni tarif etmis”
derdiniz?”
Bir onceki asamadaki uygulamadan sonra 68renciler paylasimda bulunur ve
bu asamada Ogrencilere A4 kagitlar ve boya kalemleri dagitilr ve
belirledikleri degerleri bu kagida yazmalari, isterlerse renklendirip,
stislemeleri ve gidince de odalarina asmalari istenir.
Bu asamada bir 6nceki uygulamada ortaya ¢ikan degerler i¢in en az bir
davranis adimi belirlemeleri ve o hafta igerisinde uygulamalar1 istenir.
Degerler ve degerler dogrultusunda davranisin daha somut olmasi ig¢in
oncelikle iki karakterin egitim ve kisisel gelisim alanindaki degerleri ve bu
dogrultuda yaptiklar1 eylemleri igeren bir form dagitilir (Form-9) ve grupta
gonillii iyeler tarafindan sesli olarak okunur. Bu formda degerleri smav
kaygilariyla iliskilendirebilmeleri i¢in karakterlerin Ornekleri de sinav
kaygisi ile iligskilendirilmistir. Daha sonra bos olan form dagitilarak kendi
eylem adimlarin1 yazmalar1 ve tiyelerden egitim ve kisisel gelisimle ilgili
degerlerine yonelik en az bir davranis adimi belirlerler (Form-10).
“Bir onceki uygulamada kyyimizi belirledik, simdi o kiyiya ulasmak
icin diimeni c¢evirmemiz ve canavarlarin tehditlerine kulak
asmaktansa ellerimizi diimende sabit tutarak ilerlelemiz gerekiryor
yani eyleme ge¢cmek, hedeflerimizi belirlemek. Simdi sizlere
dagitacagim formda oncelikle ornek olmasi1 igin iki farkh
karakterin onem verdikleri seyler dogrultusunda belirledkleri
hedefleri goreceksiniz. Bos olan kisma ise kendi davranis
adimlarimizi yazmanizi isteyecegim.
Ev egzersizi olarak Giindelik Rutinlerde Kendindelik egzersizine devam
etmeleri istenir. Oturum igerisinde hangi rutinlerinde bu egzerisi
yapacaklarini belirlerler ve hafta i¢inde kayit tutmalar1 i¢in Giindelik
Rutinlerde Kendindelik Formu (Form-7) verilir. Degerler ve Hedefler

Cizelgesi (Form-11) verilir ve gelecek seansa kadar oturum igerisinde
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belirledikleri degerleri, bu dogrultuda attiklar1 davranis adimlarini ve

degerleri dogrultusunda davranmalarina engel olan duygu ve diisiincelerini

yazmalar1 istenir. Bir 6rnek tiyelerle birlikte yapilir.
“Egitim ve kisisel gelisim alaninda sizin i¢in 6nemli olan seyleri,
nastl bir insan olmak istediginizi ve bu dogrultuda yapacaklarinizi
vani davranis adimlarinizi/hedeflernizi belirlediniz. Bu dogrultuda
adimlar  atarken  bir takim engellerle karsilasabilirsiniz,
gilivertedeki canavarlar ortaya c¢ikabilir ve ellerinizi diimenden
birakmaniz igin size tehdit edebilirler. Size evde uygulama olarak
verecegim formda bu hafta onem verdiginiz seyler dogrultusunda
gerceklestirdiginiz davraniglarinizi not almanizi isteyecegim. Eger
bir duygu veya diisiince onem verdiginiz sey dogrultusunda
davranmanizi engellediyse bunu da yine de ¢izelgede bulunan
stituna yazmanizi isteyecegim. Gelecek oturumlarimizda bu zor
duygu ve diistincelerle nasil daha uygun miicadele edecegimiz
tizerine ¢alisacagiz.

11. Uyelerin oturumla ilgili geribildirimde bulunmalar1 ve anlasiimayan
noktalar varsa belirtmeleri istenir. Oturum lider ya da goniillii bir grup tiyesi

tarafindan Ozetlenerek bitirilir.
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Form-7 Giindelik Rutinlerde Kendindelik Egzersizi Pratik Formu

Hangi giinliik rutinlerinizde bu egzersizi uyguladimz? (Tarih belirterek

yaziniz)

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Egzersizle ilgili deneyimlerinizi kisaca belirtiniz.
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Form-8 Degerlerimi Kesfediyorum Formu

Siz asagidaki alanlar {izerinde nasil bir insan olmak istediginizi diisiinlirken
gemideki canavarlar meydana ¢ikip yine sizi tehdit etmeye baslayabilirler; “Sen
nasil 6zverili bir 6grenci olacaksin? “Bu kadar kaygiliyken hicbir sey 6genemezsin,
bosuna ugrasiyorsun”, “Daha once de ders ¢alismaya basladin ama hep yarim
kaldi, yine ayni sey olacak. bosuna diizenli ¢alisan 6grenci olmaya calisma.” gibi
climlelerle size tehdit edebilir, yildirmak isteyebilirler ancak biz onlarin bize zarar
veremeyecegini biliyoruz. Asagidaki egzersizi doldurmadan 6nce 6nem verdiginiz
seyleri kesfetmenizde size yardimci olmasi i¢in “Mezuniyet Yillig1”  Ornegi

iizerinden diisiinebilirsiniz.
Mezuniyet Yilhig1

Mezun oluyorsunuz ve yil sonunda bir yillik hazirlanacak. Bu yillikta hepinize birer
sayfa aywrlmis ve size ayrilan bu sayfalarda sevdiginiz arkadaslariniz ve
ogretmenleriniz sizin nasil bir ogrenci oldugunuzu yazacaklar. Bu yillikta sizi nasil

bir égrenci olarak tanimlamis olsalar hosunuza giderdi?

Egitim ve kigisel gelisim.: Nasil bir 6grenci olmak istiyorsunuz? Kisisel geligiminize
hangi ozelliklerinize katkida bulunmak isterdiniz? Orn: ozverili, sorumluluk sahibi,
caliskan, istikrarli ¢alisan, 6grenmeye agik, sosyal, iiretken, ilgili, kendini gelistiren

ve bilgilerini insanlarla paylasarak topluma katkida bulunan vb.

Smav kaygmizla ve smav kaygmiza eslik eden diisiinceler, duygular, bedensel
belirtilerle ugrasmiyor olsaydiniz vaktinizi hangi degeriniz dogrultusunda
davranarak degerlendirirdiniz? Smav kaygimmiz hangi degerinizle ya da

degerlerinizle baglantili olabilir?
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Form-9 Ayse’nin ve Yusuf’un Degerleri ve Davranis Adimlar1 Formu

Egitim ve kisisel gelisim alaninda Ayse’nin ve Yusuf’un degerlerine, nasil bir insan

olmak istediklerine ve bu dogrultuda neler yaptiklarina bakalim:

Egitim/Kisisel Gelisim:

Ayse: “Istikrarli ¢alisan bir 6grenci olmak ve 6grenmek benim igin ¢ok onemlidir.
Ancak sinav kaygimi o kadar yogun yasiyordum ki sirf bu kaygiyr yasamamak igin
dersin basini oturmuyor, bazen oturusam da yarim birakip kalkiyordum. Bu sekilde
devam ettik¢e ¢alismam gereken konular da yigilmaya bagsladr ve artik konulart
yetistiremeyecegimi diistindiigiim icin kaygim da artarak devam etti. Ertelemenin
kaygimdan kurtulmaya hi¢hir faydasi olmadigini farkettim ve dersin basina
oturdugum zaman ortaya ¢ikan “yetistiremezsin canavarlarint” dinlemktense
istikrarli ¢alisan ve ogrenmeye agik olan bir ogrenci olmak yolunda davranmaya
devam etmeye, c¢alisma plamima uymaya basladim, kaygilansam da sikilsimda
dersimin basina oturuyor hedefledigim sorulart ¢oziivor ya da konuya
calisiyordum. Ben ellerimi diimenden birakmaymca zamanla canavarlar ya
ortadan kayboldu ya da seslerini ¢ok az duyar oldum. Tabi ellerimi diimenden

ayirmamak igin Kabul ve Kararlilik Terapisinde 6grendigim becerileri uyguladim.

Ogrenmeye agik bir ogrenci olarak da her giin bazen bir ka¢ sayfa da olsa kitap
okuyarak, bazen kisa da olsa videolar izleyerek yeni bir seyler égrenmeye ya da

ogrendiklerimi pekistirmeye devam ediyorum”

Yusuf: “Ozverili ve sorumluluk sahibi bir égrenci olmak tam da olmak istedigim
kisiyi ifade ediyor. Bunun icin giizel bir ¢alisma plam olusturuarak her giin ona
uymaya ¢alisiyorum. Calisma planima wyamadigim giinler de bile kisa siire de olsa
dersimin basina oturur 10 soru da olsa ¢ozerim. Odevlerimi titizlikle hazirlamak
yani yaptig ise 6zen gosteren bir 6grenci olmak benim i¢in ¢ok 6nemli. Bunun igin
anda olma becerilerimi kullanarak tim dikkatimi yapacagim ise veririm ve

odevlerimi o sekilde hazirlar, derslerime o sekilde calisirim.
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Form-10 Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim-Davramis Adimlarim Formu
“Nasil davranirsaniz olmak istediginiz kisi oldugunuzu anlarsiniz?”

Bu soru degerleriniz dogrultusunda davranis adimlarinizi belirlemenizde size

yardimci olacaktir.
Egitim ve Kisisel Gelisim:

Degerim nedir? Benim i¢in onemli olan ne? Nasil bir insan olmak istiyorum?

Davranis Adimlarim:

ONEMLI NOT!

Davrams Adimlarinin (Hedeflerin) Ozellikleri!
1. Hedeflerim ger¢ekci mi?
2. Benim degerlerim mi? (Ogretmenlerinin, anne babanin ya da arkadaslarimzn degil
kendi degerleriniz olmali!)
3. Hedeflerime ulastigimi nasil anlayacagim?
a. Nezaman?
b. Nerede?

c. Ne yapacagim?
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Form-11 Degerler ve Hedefler Cizelgesi Formu

Liitfen asagidaki formu doldururken tek bir degeri géz Oniine aliniz, bu degerle
iliskili davranis adimlarini listeleyiniz, bu adimlar1 atmaniza engel olan duygu ve
diistinceleri  tanmimlaymiz. Asagidaki puanlamayr kullanarak  halihazirda

degerlerinizi yasama derecenizi belirtiniz:

O=hi¢ 1=biraz 2=orta derecede 3=zamaninin gogunda  4=tamamen

Icsel sebepler Degerin

Deger Davranig adimlari yasanma

(Distinceler, Duygular) derecesi

Walser, R.D. ve Westrup, D. (2007). Acceptance & Commitment Therapy for the
Treatment of Post-Traumatic Stress Disorder & Trauma-Related Problems. New
Harbinger Publications: Oakland Ceviren: Dr. Tugba Kara, www.baglamsalbilimler.org
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IV. OTURUM

Amaclar

1.

Smav kaygilari ile iligkili olarak deneyimlenen kaygi ve diger istenmeyen
duygular1 ve igsel deneyimleri farkedebilme ve gézlemleyebilme

Smav kaygilari ile iligkili olarak deneyimlenen kaygi ve diger istenmeyen
duygulara ve ic¢sel deneyimlere yer acabilme ve onlar1 yasantilamaya izin
verebilme

Kontrol ve goniilliiliigii birbirinden ayirabilme

Materyaller

Siirec

1.

Kiirdanlarm batirildig1 avuca sigacak biiyiikliikte strafor kopiik toplar
Duygu Sirenini Fark Etme Egzerzisi Formu

Yer A¢ma Egzersizi Formu

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta neler yaptiklar1 sorularak, goniillii
iiyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

Bu paylasim asamasindan sonra, bir 6nceki oturumun 6zeti grup tyeleri ile
birlikte yapilir. Bir 6nceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu
olup olmadigi1 sorulur ve ev egzersizi gozden gecirilerek yasadiklar1 bir
zorluk varsa ele almnir.

Bu oturumun temel amaci iiyelerin duygulari ve islevlerini tanimalari,
istenmeyen, rahatsizlik verici duygulardan kurtulmak i¢in miicadele etmek
yerine degerleri dogrultusunda hareket etmelerini saglamaya yonelik o
duygulara yer acabilme becerisini kazandirmaktir. ikinci oturumun giindemi
ve amaclar1 grup lideri tarafindan kisaca acgiklanir (Harris, 2016a;

Ciarrochhi, Hayes, Bailey, ¢ev. 2016).

“Bu oturumumuzun amacini; sinav ile ilgili kayginizi ya da bu
siirecte deneyimlediginiz zorlayici duygulart tamima, sizin igin
onemli olup olmadiklarina bakabilme ve bu duygularla ilgili farkh
bir bakis agis1 ve farkl bir beceri kazanma olarak tanimlayabiliriz.

Halat ¢ekme oyununda sinav kaygist canavart ile nasil miicadele
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etmeye ¢alistiginizi hatirlyyor musunuz? Cogu zaman, iste o oyunda
yaptigimiz ~ gibi, hosumuza  gitmeyen  duygulart  yasamak
istemedigimiz i¢in onlarla bir savasa giriyoruz. Hatirladiginiz gibi
sirekli o halati ¢ekmek simav kaygisi canavarindan kurtulmak
konusunda pek ise yaramamisti. Bu asamada tiim enerjimizi;
istenmeyen duygularimizia savasarak —yani stirekli o halati
¢ekerek- onlardan kurtulmak icin harcamak yerine -0 canavarla bir
baris imzalayarak- hayatimizda bizim i¢in onemli olan seylere
yonlendirebilmemize yardimct olacak yeni bir beceri 6grenecegiz,
biz bu beceriye “yer agmak” adimi veriyoruz. Bunu, istenmeden
evinize gelen bir misafire kaldigi siire boyunca konaklayabilecegi
bir oda vermek gibi diisiinebilirsiniz. Hosumuza gitmeyen
duygulara da hayatimizda bir yer agmak ve bizim igin onemli olan
seyleri yaparken bu duygularin kendi hallerinde gelip gitmesine

izin vermek...

Bu amag¢ dogrultusunda once duygularimiz ve islevierinden
bahsedecegiz. Sonra onlara yer ag¢mamn nasil yapilacagini
gosteren bir egzersize gececegiz ve ev egzersizini planlayarak
oturumu bitirecegiz.”

3.1. ik asamada duygularin tanmmasi, islevleri ve davranislarimizi dogrudan
kontrol etmedikleri konusunda psikoegitim verilir. Kabul siirecinde
duygulara doniik psikoegitim Onemli rol oynadigmdan (Harris, 2016a),
oturuma duygulara yonelik psikoegitimle baslanmis; temel duygular, savas
ka¢ tepkisi, olumsuz duygular ve kaygmin gerekliligi ve duygularm her

zaman davranislar1 yonlendirmeyebilecegi lizerinde durulmustur.

Temel duygularin listesi verilerek hangi duygularin olumlu, hosa giden
duygular, hangi duygularin deneyimlenmek istemeyen, rahatsizlik veren
duygular oldugunu isaretlemeleri istenir. Birgok temel duygunun rahatsizlik
veren duygular oldugu ve yasamimizi bunlardan kurtulmak ya da bu
duygular1 tecriilbe etmemek iizere yoOnlendirdigimiz iizerine durulur.
Devaminda Hissetmeyi Se¢mek Egzersizine (Harris, 2016a, 5.258)

gecilerek, tecriibe etmeye goniilsiiz oldugumuz duygularimizin, bizi insan
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yapan degerlerle iligkili oldugu ve bu duygularin da hayatimizda bir islevi
oldugu, onlara da ihtiyacimiz oldugu vurgulanir.

3.2. Katilimcilarin kaygi ve korku sirasinda yasadiklar1 fizyolojik reaksiyonlar
hakkinda psikoegitim verilir. Kaygi ve korkunun da temelde hayatta
kalmaya doniik oldugu {iizerinde durularak bu duygularin varligmma da
ihtiyactmiz ~ oldugu  vurgulanr.  Once iiyelere smav  kaygisim
deneyimledikleri anlarda bedenlerinde ne gibi fizyolojik degisimler oldugu

sorulur, daha sonra asagidaki aciklama yapilir.

“Her duyguya ihtiyacimiz oldugu gibi korku ve kaygiya da
ihtiyacimiz var. Bu duygular, temelde onemsedigimiz seylerle ilgili
tehlikeli bir durum olabilecegine dair haber verme islevi goriirler.
Tehlikelerden korunmak igin onlem almamiza yardimct olurlar.
Ancak bizim onlar: fark edebilmemiz igin bazi bedensel belirtilerle
beraber ortaya cikarlar. Eger kaygi ve korku gibi bu olumsuz
duygulart ve onlara eslik eden bedensel belirtileri anlamsiz ve ise
yaramaz goriirsek onlardan kurtulmaya ¢alisiriz ki bu yontemin
uzun vadedeki olumsuz sonuglarina daha once deginmigstik. Kaygi,
korku ve onlara eslik eden bedensel hisleri fark edebilme becerisini
kazanmak, duygulart tamimamin ve miicadeleyi birakmayt
ogrenmenin ilk adimidir.”

4. Katilimcilarin hoslanmadiklar1 duygularla nasil ve ne zaman miicadeleye
girdiklerini fark etmeleri i¢in Duygu Sireni Metaforu agiklanir (Harris,
20164, s. 264, Miicadele Diigmesi Metaforundan uyarlanmaistir.)

Duygu Sireni

Alarmlar ne ise yarar? diye sorularak iiyelere soz verilir. Diyelim
ki zihninizde bir duygu sirenine sahipsiniz. Bu sireni tehlike aninda
sizi korumak ya da sizin i¢in 6nemli olan seylere dikkatinizi cekmek
i¢in sizi uyaran bir alarm sistemi gibi diisiinebilirsiniz. Oniiniizde
sizin igin 6nemli olan bir sinav var ve dogal olarak bu siren sizi
uyarmak igin devreye giriyor. Diyelim ki giin igerisinde herhangi
bir zamanda ya da sinav aninda sinav kaygist ortaya ¢ikti: "Yine

"

ayni  kaygi.", "Bu kaygida kurtulamayacagim.", Stnavi

”

kazanamayacagim.”, "Ben bir aptalim.”, "Yine ellerim terlemeye
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basladi.”, "Karmm agriyor.", "Biitiin bildiklerimi unuttum.”, "Ayni
seyler iiniversite sinavinda da olacak.”, "Konular yetismeyecek."”
gibi diisiinceler ve kaygiya eklenerek gelen diger hosunuza
gitmeyen duygular, sugluluk, ofke, tiziintii, mutsuzluk vs. Bu siren
hem sizi uyaracak, hem de sizi korumak adina bu duygular ve
diistincelerden de kurtulmaniz igin bir seyler yapmanizi isteyecek;,
uyumak, yemek yemek, sosyal medyada vakit ge¢irmek,
arkadaglarla sohbet etmek, aglamak, televizyon izlemek, ders
calismayr birakmak ya da ertelemek, ya da zihninizde doniip duran
diistincelere cevap vererek onlarin icinde kaybolmak gibi.. Aslinda
kotii bir niyeti yok, ¢evremizde gordiigiimiiz her alarm sistemi gibi
amact bizi uyarmak ve korumak. Bizim yapacagimiz sey bu alarmi
kapatmak mi? Sizin fikirleriniz nelerdir? (cevap beklenir)
Dolayisiyla bizi tehlike aninda uyardigi ig¢in ve 6nem verdigimiz bir
seyler oldugunu hatirlattigr i¢in duygu sirenine ihtiyacimiz var.
Bizim yapacagimiz sey siren devreye girdiginde bizi uyardigi igin
ona tesekkiir etmek ve yaptiklarimiza geri donmektir. Eger bunu
yvaparsak vaktimizi can sitkict bu duygular ve diisiincelerle
savagsmak icin harcamak yerine o anda her ne ile ilgileniyorsak
buna devam edebiliriz. Ogrendigimiz gibi duygu ve diisiincelerimiz
tizerinde kontrol sahibi olmasak da davranislarimizi kontrol
edebiliriz ve zamammizi bizim igin 6nemli olan seyleri yaparak
degerlendirerek yasamimizi zenginlestirebiliriz. Duygu sirenine
tesekkiir edip yaptiklarimiza geri donmemize yardimci olacak
becerilerden birisi, oturumun basinda belirttigimiz yer ag¢ma
becerisidir. Gelin bir egzersizle bunun ne olduguna daha yakindan
bakalim.
5. Kagit metaforundan sonra iiyelere kiirdan saplanmis kopiik strafor toplar
dagitilarak bu topu sikmalar1 ya da avuglarmin igerisinde serbest

birakmalar1 istenir ve egzersiz lizerinden yer agma kavrami Tlzerine
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konusulur. Bu egzersizin amaci yer agma kavramimin ne oldugunun

pekistirilmesidir.?

“Hosumuza gitmeyen duygularla savasmak yerine onlara yer
acmak ne demek? Simdi yer agma kavramini netlestirmek icin bir
egzersiz daha yapacagiz. Size dagittigim bu toplart avucunuzun
iginde tutmamnizi istiyorum. Simdi onlart yavas¢a sikmayr deneyin,
bu nasil geliyor? Uzun siire boyle onlari sikarak kalirsaniz ne
olur? Simdi ellerinizi acin ve avucunuzun icerisinde durmalarina
izin verin, onlarin alanim genisletin. Ikisi arasinda nasil bir fark
var? diye sorularak {liyelerden goriislerini paylasmalari istenir.

Uyeler goriislerini paylastiktan sonra asagidaki aciklama yapilir.

“Bu topu her avucunuza konuldugunda sikarsaniz sonug¢ ne olur?
Ellerinizi ag¢tiginizda da bir yere gitmedi, sadece onlarin alanin
geniglettiniz. Bu sizin durumunuza benziyor mu?. Artik bildiginiz
gibi duygu sireni kapali olmasi da bu duygularin hi¢ gelmeyecegi
anlamimi tasimiyordu, sadece savasmiyor, miicadele etmiyorduk.
Iste yer acma kavrami da budur; rahatsiz edici ve can sikici olsalar
da orada olmalarina izin vermek, dikkatimizi, zamanimizi onlarla
ugrasmaya degil, onem verdigimiz davraniglarimiza yonlendirmek.
Bir sonraki adimda duygu sirenimizi kapatmak ve hosumuza
gitmeyen duygularimiza yer acabilmemize yardimct olacak bir
egzersiz yapacagiz.”

6. Yer agma-kabul siirecini yasantisal olarak deneyimlemeleri i¢in genisleme
egzersizleri (Harris, 2016a, s.242) yapilir ve kendi yer agma deneyimleri
yasantisal egzersizlerle Ogretilir. Duygular1 kabul etme becerilerini
gelistirebilmeleri i¢in: Gozlemleme, nefes, genisletme, izin verme,
somutlastirma ve normallestirme egzersizleri yapilir. Egzersizden sonra

iyelerden deneyimlemelerine dair paylasimda bulunmalari istenir.

2 Bu egzersiz Dog. Dr. K. Fatih YAVUZ tarafindan gelistirilmistir ve izniyle
kullanilmistir.



“Simdi sizlerle gozlemleme, nefes alma, alan ag¢ma, izin verme,
somutlastirma ve normallestirme olmak tizere alti teknikten olusan

ve yer agma siirecini igeren bir genigleme egzersizi yapacagiz.
Gozlemleyin

Sizden sandalyenizde sirtiniz diiz ve ayaklariniz yere basarken dik
bir sekilde oturmanizi istiyorum. Isterseniz gozlerinizi kapatabilir,
isterseniz bir noktaya sabitleyebilirsiniz. Yavas ve derin bir nefes
alin, nefesinizin cigerlerinize doldugunu sonra ¢iktigini farkedin.
(10 saniye bekleyin). Simdi viicudunuzu basimizdan ayak parmak
u¢lariniza dogru inceleyin ve incelerken ne hissettiginizi farkedin,
hangi duyguyu hissediyorsunuz. Simdi bu duyguyu viicudunuzda en
yogun hissettiginiz bolgeye odaklayin ve bir bilim adami gibi bu
duyguyu yakindan gézlemleyin. (5 saniye bekleyin). Cok dikkatlice
inceleyin. Zihninize diistinceler gelecektir, onlarin yoldan gegen
arabalar gibi gelip gitmelerine izin verin ve dikkatinizi o
duygunuza yoneltin. Bu duygu nerede basliyor, nerede bitiyor,
stmrlarint nasul ¢izersiniz? En yogun oldugu yer neresi? Hafif mi
yoksa agir mi? Hareketli mi sabit mi? Dikkatiniz diisiincelerinize

kaydiginda geri doniin ve duygunuza odaklanin (5 saniye bekleyin).
Nefes alin

Bu duyguyu incelerken ona dogru nefes alin, nefesinizin bu
duygunun iginde ve etrafinda dolastigini hayal edin. Bu duygunun
icine dogru nefes alirken sanki bir sihirle iginizdeki biitiin bu
boslugun genisledigini hayal edin. Bu duygunun etrafinda ona yer
a¢in. Ona var olacagi bir bosluk olusturun. Etrafimi genigletin,
nasil hissediyorsaniz. Bu duyguya dogru nefes alarak ve ona yer

agarak..(5 saniye bekleyin).

Izin verin

Bu duygunun orada var olmasina izin verebildiginizi goriin.
Bundan hoslanmak ya da bu duyguyu istemek zorunda degilsiniz.

Sadece izin verin, var olmasina miisaade edin. Gozlemleyin, ona

dogru nefes alin, etrafinda ona yer a¢in ve oldugu gibi varolmasina

161
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izin verin. (10 saniye bekleyin). Onunla savasmak veya onu
uzaklastirmak isteyebilirsiniz. Eger boyle bir diirtii hissederseniz,
bu yonde harekete ge¢meden sadece bu diirtiiniiziin orada
oldugunu fark edin ve duygunuzu gozlemlemeye devam edin (5
saniye bekleyin). Ondan kurtulmaya ya da onu degistirmeye
calismayin. Eger kendisi degisiyorsa sorun yok, eger degismiyorsa
o da sorun degil, amag¢ onu degistirmek ya da ondan kurtulmak
degil amaciniz sadece ona izin vermek.. Var olmasina izin vermek

(5 saniye bekleyin).
Somutlastirin

Simdi bu duygunuzu bir nesne olarak hayal edin, sekli nasil
Olurdu? Kati mi sivi mi gaz mi? Hareketli mi sabit mi? Ne renk?
Yiizeyi nasil? Sicak mi soguk mu? Kuru mu islak mi?  Piiriizlii mii
plirtizsiiz mii? Yumusak mi sert mi? (10 saniye bekleyin). Bu objeyi
dikkatlice inceleyin, ona dogru nefes alin ve etrafinda yer agin.
Onu begenmek ya da istemek zorunda degilsiniz, sadece ona izin
verin. Sizin bu nesneden daha biiyiik oldugunuzu fark edin. Ne
kadar biiyiirse biiyiisiin asla sizden daha biiyiik olmaz ( 10 saniye

bekleyin).
Normallestirin

Bu duygu ayni zamanda size ¢ok degerli bir bilgi veriyor. Sizin
normal bir insan oldugunuzu, hayatta é6nem verdiginiz bazi seyler
oldugunu soyliiyor ve siz o duygular oradayken de onem verdiginiz
seyler dogrultusunda davranabilirsiniz.  Hazir  oldugunuzda
gozlerinizi agabiliriniz.”

7. Yapilan egzersize iliskin Yer A¢gma Egzersizi Formu (Form-12) ve Duygu

Sirenini Fark Etme Egzerzisi Formu (Form-13) ev egzersizi olarak verilir.
Duygu Sirenini Fark Etme Egzersizi:

“Oniimiizdeki  hafta boyunca, duygu sireninizi kapatmakla
ugrastiginiz zamanlart yani sinav kayginizla ve bu kayginiza eslik
eden, hosunuza gitmeyen diger duygulariniz ortaya c¢iktiginda

(kaygi, sugluluk, keyifsizlik, isteksizlik gibi) bu duygularla
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miicadele ettiginiz zamanlari ve onlara yer agtiginiz zamanlart ve
etkisini fark etmeniz igin bir form verecegim. Somutlastirmak adina

1

bir satir1 burada doldurarak bir 6rnek yapalim.’
Yer A¢ma Egzersizi:

“Az once yaptigimiz anda olma egzersizi temel adimlarint form
halinde size dagitacagim. Duygularinizla savastiginizi, miicadele
etmeye basladiginizi  hissettiginizde bu yer a¢ma egzersizini
yapabilirsiniz.”

8. Oturumun oOzeti yapilarak {yelerden geri bildirim alinir ve oturum

sonlandirilir.



Form-12 Yer A¢ma Egzersizi Formu
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Genisleme egzersizinin amaci rahatsizlik veren zor duygulara yer agmak, onlarla

miicadeleye girmeden gelip gitmelerine izin vermektir.

Bu beceri sizin hosunuza

gitmeyen olumsuz duygular ortaya ¢iktig1 zaman onlara yer agmaniza ve enerjinizi ve

zamaninizi sizin i¢in énemli olan seylere yonlendirmenize yardimei olur. Giinde en az

bir defa bu egzersizi uygulamaniz 6nerilir.

1. Gozlemleyin: Duygunu fark et ve merakli bir bilim adami gibi onu gbzlemle. En

yogun nerde? (10 saniye)

2. Nefes: Duygunu fark et ve onun iginde dogru nefes al. (10 saniye)

3. Genisletme: Duygunu fark et, etrafinda ona alan a¢ ve bosluk olustur. (10 saniye)

4, lizin verme: O duyguyu sevmek, onaylamak zorunda degilsiniz, sadece orada

bulunmalarina izin verin. (10 saniye)

5. Somutlastirma: Bu duygunun sekli nasil, ne renk, ylizeyi nasil? Bu nesne ne kadar

biiyiirse biiyiisiin sizden daha biiylik olmaz, dikkatlice gozlemleyin, igine dogru bir

nefes alin ve ona bir yer ac¢in. (10 saniye)

6. Normallestirme: Unutmayin ki bu duygulara sahip olmak herkeste bulunan dogal

bir egilim, bizi insan yapan ve insan olmanin kaginilmaz bir geregidir.

Giuin/ Tarih/ Zaman

Duygular

Egzersizin Sonucu

Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.) istanbul:

Litera Yayincilik (2009).
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DUYGU SIiRENINi FARKETME EGZERSiZi

Bu formu her giin doldurarak duygularimizla miicadele etmenin ya da onlara yer agmanin hayatimz nasil etkiledigini takip edebilirsiniz.

Duygu Sirenini Farketme ve Yer A¢ma

Giin/Tarih/Zaman
Duygular/

Ne oldu? / Sebep
olan olaylar?

Duygu sireninin devreye girdigini farkettim
ve onu kapatmaya c¢alistim.

Bu duygularla ne kadar miicadele ettiniz?
O=hig

10=Cok Fazla

Miicadele ettiginiz siirede gergekte ne
yaptiniz?

Duygu sirenine beni uyardigi i¢in tesekkiir ettim ve o
anda yaptiklarima geri dondiim.

Duygularmiz i¢in yer agip onlarin olduklari gibi var
olmalarma izin verdiniz mi? Evet ise, bunu nasil
yaptiniz?

Duygularimiza verdiginiz tepkinin
uzun vadeli etkileri neler oldu?
Hayatiniz1 daha iyiye mi yoksa
daha kotiiye mi yonlendirdi?

Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.) Istanbul: Litera Yayincilik (2009). (Miicadeleye Karsi Agik Olma

Formundan yararlanilarak hazirlanmaistir.)
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V. OTURUM

Amagclar

1.

2.
3.

Act veren duygu ve disiincelerin davraniglar iizerindeki etkilerini
azaltabilmeye yonelik kabul becerisini gelistirebilme
Smav stireciyle iliskili diistinceleri ile birlesmelerini fark edebilme

Smav kaygilari ile bag etmede biligsel ayrisma becerilerini kullanabilme

Materyaller

Uye sayis1 kadar kdpiik baloncuk ¢ubuklari

Kursun kalem

Renkli boya kalemleri

Uye sayismin iki kat1 kadar diisiince balonu seklinde kesilmis A4 boyutunda
kagitlar

Ayrisma Egzersizleri Formu

Ayrisma Egzersizi Kayit Formu

Nefes Egzersizi Formu

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta neler yaptiklar1 sorularak, goniillii
iiyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

Bu paylasim asamasindan sonra, bir dnceki oturumun 6zeti grup iiyeleri ile
birlikte yapilir. Bir 6nceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu
olup olmadig1 sorulur.

Ev egzersizi gozden gecirildikten sonra ikinci oturumun giindemi ve
amaglar1 grup lideri tarafindan kisaca agiklanir.

Kendindelik ve ayrisma egzersizi i¢in kopiik baloncuk ¢ubuklari dagitilir.
Zihinlerine her bir diisiince geldiginde ¢ubuga tiflemeleri ve diisiincelerini o
cikan balonlarn igerisinde hayal ederek diislincelerini izlemeleri istenir. Bu
egzersizin amaci iiyelerin an ile temas etmelerini ve zihnin diigiince iireten
yapisin1 somutlastirarak fark etmelerini saglamaktir. (Turrel ve Bell, 2016,
s.163., Baloncuklarin Farkindaligi -Mindfulnes of Bubbels- egzersizinden

uyarlanmustir.)
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“Swrtimiz  dik, ayaklariniz yere basacak sekilde oturmanizi
istiyorum. Yavags yavas nefes aliyoruz ve nefes veriyoruz. (bir kag
defa tekrar edilir) Simdi nefes aldiginizda havaniz dolastigi
yvollar fark edin. Nefes alip verirken viicudunuzda ortaya ¢ikan
degisiklikleri fark edin. Simdi odamin icinde ve disinda
duyabildiginiz sesleri fark edin. Simdi burada hep beraber
oldugumuzu fark edin. Simdi ayakkabilarimizin ayaginiza yaptigi
basinct  fark edin. Simdi elinizdeki ¢ubuklari, ¢ubuklarin
ellerinizle temasimi fark edin. Cubuklar ne renk, sekli nasil,
kokusu var mi? Tiim dikkatinizi bu nesneye yonlendirin. Simdi bu
cubuklarin kapagini acabilirsiniz. Bundan sonra zihninize bir
diistince geldiginde bu c¢ubuga iiflemenizi istiyorum. Her bir
diistince geldiginde ¢ubuga iifleyin ve diistincelerinizin o
balonlarin iginde oldugunu hayal ederek onlart izleyin. Her yeni
diistincede yeni baloncuklar...(zihnin stirekli diistince tirettigini
somut olarak fark etmeleri icin dort-bes defa tekrar edilir) simdi
dikkatinizi tekrar nefesinize odaklamanizi istiyorum, yavas yavas
nefes alyoruz ve veriyoruz. Hazir oldugunuzda egzersizi
bitirebilirsiniz.”
5. Bu uygulamadan sonra baglantili olarak zihnin bir 6zelligi olarak siirekli

diisiince {irettigi lizerinde durularak asagidaki bilgiler verilir.

“Az dnce yaptigimiz egzersizde odanmn igerisi baloncuklarla doldu fark
ettiniz - mi? Bir diigiince gitti, diger diisiince geldi. Odanin igi
diistincelerle doldu. Zihnimiz adeta durmadan calisan bir diisiince
fabrikasina benziyor.  Zihninizi seri tiretim yapan bir diisiince
fabrikasina benzetebilirsiniz. Bir ayakkabt fabrikasina sahip olan
adam, tirettigi tiriinleri kendi magazasinda nasil satmak isterse ayni
sekilde zihin de iirettigi diisiinceleri size satmaya calisir. Urettigi
diisiinceler can stkici, rahatsiz edici olsa da iiretmeye devam edecek
ve satmak icin ugrasacaktir. Sonugta bir ayakkabi fabrikasinda
tiretilen tiim ayakkabilar da begenmiyoruz ama magazada aradigimiz
vriinii bulamasak bile saticilar bize zevkimize uygun olmayan iiriinleri

de satmak igin ugrasiyorlar.”
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6. Daha sonra liyelere zihnin ¢alisma prensibi hakkinda bilgi verilir. (Harris,
2016a).

“Zihnin gorevi diistince tiretmek ve bu saglikli bir insan zihnine
sahip oldugunuzun onemli bir gostergesidir.

"Konular yetistiremeyecegim.", "Bu konuyu/dersi anlamiyorum,
bende bir sorun var.", "Sinavi kazanamazsam aileme karsi

mahcup olurum, yiizlerine bakamam.", "Sinavdan diigiik puan

alirsam rezil olurum.”, "Sinavda yine ellerim terleyecek, karim
agriyacak.”, "Ders c¢alismak c¢ok sikici, bu konular ne isime
yarayacak ki?", "Biitiin arkadaslarim ¢alistyor, sinavlarda
basarihilar, kesin bende bir sorun var.", "Ya tiniversite sinavinda

da ¢ok kaygilanirsam, ellerim terlerse, tuvaletim gelirse”, "Bu

kaygi hi¢c gegmeyecek.", "Eger kazanamazsam her sey biter."

Bu diisiinceler size tamdik gelivor mu? “Ders c¢alisirken, giin
icerisinde, sinavdan once, sinav aninda ya da sinavdan sonra
zihninizin tirettigi diistincelere benziyor mu?” (cevap beklenir.)
Belirttiginiz gibi bu diistinceler size hi¢ yabanci degil ve
gectigimiz oturumlarda da konustugumuz gibi bu diisiincelerden
kurtulmaya ¢alismak igin bir¢cok yol denediniz. Ya da bu
diistincelerin  sizi  yonlendirmesi ile sonradan istemediginiz
sonuglar ortaya ¢ikaran davranislar planladiniz. Kegke bir yolu
olsa da istedigimiz zaman bu diistincelere hi¢ zihnimize
gelmeyecek sekilde bir son verebilsek ve sinav kaygisindan da
kurtulsak diye diisiiniiyor da olabilirsiniz. Bu yogun sinav
stirecinde bu ve benzeri diisiincelerin zihninize gelmesi bir sorun
oldugunun gostergesi degildir, aksine bu diisiinceler saglikli bir

insan zihnine sahip oldugunuz anlamina gelir.”

Zihnimiz ne ige yarar? Plan yapar, problem ¢ozer, hayal kurar,
akly yiiriitiiv, bizi tehlikelerden korur. Bazen sizi rahatsiz eden,
vapmak istediklerinizden sizi alikoyan, kurtulmak istediginiz
diisiinceler iiretiyor olabilir. Zihnimizin iirettigi bu diistinceler

siklikla dogrudur, gergegi yansitirlar. Ancak yine siklikla her
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zaman ve her sartta igimize yaramayan inanglardan, fikirlerden,
vargilardan  olusurlar.  Nasitl ki  girdigimiz  ayakkabi
magazasindan saticimin  soyledigi  biitiin  iirtinleri  almiyor,
begendigimiz ve igimize yarayacak olan iiriinleri aliyorsak,
zihnimizin trettigi diisiincelerden de igimize yarayanlari almak,
isimize  yaramayanlarla — aramiza ise mesafe  koyarak
davranmiglarimizi olumsuz yonde etkilemelerine izin vermemek igin
ayrisma becerisi tizerinde ¢alisacagiz.”
“Simdi sizlere bu odada kag kigi var desem” diye bir soru yoneltilir?. “Bu
odada bir de bizim zihinlerimiz var.” denir ve bir diisiince balonu seklinde
kagitlar dagitilir ve zihinlerinin onlara sinav kaygilari ile iliskili olan siirekli
sOyledigi, en ¢ok rahatsiz eden, hoslarina gitmeyen, siirekli tavsiyelerde
bulunan diislinceleri yazmalar1 istenir. Bu asamada amag sinav kaygilari ile
iligkili olarak birlestikleri diisiincelerle aralarina mesafe koyarak bir adim

geriden bakabilmelerini saglamaktir.

“Oniiniizdeki  kagitlarin tizerinde duran bu diigiincelerinize

uzaktan bakmak nasil geliyor?

“Stirekli onlara cevap vermeyi mi, yoksa swmaviariniza ve

derslerinize odaklanmayr mi tercih edersiniz?”

“Bundan sonraki asamalarda bu diisiincelerin davranislariniza
tizerindeki etkisini azaltmak i¢in, bu diisiincelerle araniza mesafe
koymaniza ve etkisinin azalmasina yardimci olacak egzersizler
yapacagiz.”
Diisilince balonu seklindeki bos kagitlar ve renkli boya kalemleri dagitilarak
daha onceki diisiince balonuna yazdiklar1 smav kaygilari ile iligkili olan,
kendilerini rahatsiz eden, tavsiyelerde bulunan, daha o6nce yazdiklar1 ve
kurtulmak istedikleri diisiinceleri renkli kalemlerle yazmalari, boyamalar1 ve
sekillerle siislemeleri istenir. Miizik esliginde bu ¢alismay1 yapabilirler. Bu
fiziksellestirme egzersizinin amaci (Hayes vd., 1999, s. 170) diislincelerden
ayrismay1 kolaylastirmaktir. Bu egzersiz sonunda iiyelerin smavla ilgili

diistinceleri ile aralarina mesafe koyabilmeye baslamalar1 beklenmektedir.

Zihniniz size bu egzersizi yaparken belki “bunun sag¢ma

oldugunu” séyleyecek, “Niye boyle bir sey yapiyorsun?” diye
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sorgulayacak. Bu egzersizi yaparken zihninize béyle diisiinceler
geldiginde bunu fark edin, zihninize tesekkiir edin ve tekrar

’

yaptiginiz ise geri doniin.’

Boyama islemi bittikten sonra iiyelere boyadiklar1 diisiincelerle ilgili
paylasimda bulunmalar1 ig¢in s6z verilir, diisiincelerle aralarma mesafe
koyma iizerine konusulur.

9. Diisiincem Sarki Olursa Egzersizi (Hayes vd., 1999)

Kendinizi tamamen o diigiinceye vererek 10 saniye boyunca

sadece o diistinceye yogunlagsin.
Icinizden bu diigiinceyi “iyi ki dogdun” melodisiyle tekrarlayin.

Diisiincelerinize ne oldu? Ik soylediginiz ciimle ile sonraki
kurdugunuz ciimlelerin etkisindeki farki farkedebildiniz mi? diye
sorularak tiiyelerden paylasimda bulunmalar1 istenir, mesafe
koyamadiklarmi belirtirlerse egzersiz farkli bir diisiinceyle tekrar
denenir.

10. Sahip olduklar1 bu diisiincelerin eylemlerini belirlemedigini, istedikleri
hayat dogrultusunda ilerlemelerinde kendi eylemlerini segme sansina sahip
olduklarim1 gostermek amaciyla asagidaki bilgiler verilir ve yapilacak “Ne
Soyledigini Yapma” egzersizinden (Monestés ve Villatte, 2013; akt.;
Stoddard ve Affari, 2014, s. 75) uyarlanan asagidaki egzersizle diisiincelerin

her zaman davraniglar1 etkilemedigi gosterilir.

Duygu ve diisiinceler davranislarimizi belirlemekte mi, yoksa
acaba davramslarimizin iizerinde bizim seg¢im yapma sansimiz
var mi? Simdi sizlerle bir egzersiz yapalim. Zihninizin size bu
odada dolagamayacaginizi, yiirtiyemeyeceginizi séylemesine izin
verin. Bunun icin 15 saniye bu diigiincelere odaklanin. (15saniye
sonra) Simdi zihniniz size bunu soylerken odanin iginde bir kag

tur atin.”
Peki ya hi¢ asagidaki deneyimleri yasadiginiz oldu mu?
Zihniniz size bitiremeyeceginizi séyledigi halde bir 6devi bitirmek

Zihninizin size ¢ozemeyeceginizi soyledigi bir soruyu ¢ézebilmek
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Uzgiin hissederken mutlu oldugunuzda yaptiginiz seyleri yapmak

Birine kizdiginiz halde hi¢bir sey olmamis gibi davranmak

“Bu egzersizin kendi durumunuzla nasil bir iligkisi olabilir?”
diye sorularak smav kaygilariyla baglanti kurmalar istenir. “Bu
deneyde gordiigiiniiz ve sorulara verdiginiz cevaplarda oldugu
gibi diistincelerimiz ve duygularimiz her zaman davranislarimizi
belirlemez, kontrol etmez, yonlendirmezler. Bizim kendi
davramglarimiz tizerinde segim yapma sansimiz vardir. Artik
diistincelerimizin eylemlerimiz iizerinde diistindiigiimiiz kadar
kontrol sahibi olmadigini ve ayrisma egzersizlerini biliyoruz. Peki
ya zihnimize gelen bu diisiinceler dogruysa ne yapacagiz?
11. Disiincelerin i¢ergindense islevlerini sorgulamalarini saglamak i¢in liyelere
bu sorular yoneltilir. “Bu diisiince ne isime yariyor? Onemsedigim seylere
beni yaklastirryor mu yoksa uzaklastirryor mu?” (Harris, 2016a, s. 221).

Uyelere asagidaki sorular ydneltilir ve paylasimda bulunmalari istenir.

Belki de gercekten basarisiz oldugunuz bazi dersler var?
Zihninize gelen diistincelerin bazilart belki de gergegi yansitiyor
olabilir. Boyle bir durumda kendimize su soruyu soruyoruz. “Bu

diistince benim ne isime yariyor? Mesela;

“Gergek oldugunu diistindiigiiniiz  bu  diigiincelerin  sinav

kaygizla iligkili olarak nasil yarart oluyor?”

“Bu diisiinceler dogrultusunda davranmaniz istediginiz hayati

yasamanizda size yardimct olur mu?”

“Stnav donemi boyunca hayatinizi bu diisiinceler yonetse bunun
sonuglari neler olur, istediginiz dogrultuda ilerlemenizde yardimi
olur mu?”

12. Ayrisma becerilerinin pekistirilmesi i¢in ev egzersizi verilir ve ayrisma
egzersizlerinin yazdigi liste ile birlikte kayit tutmalari i¢cin form dagitilir
(Form-14 ve Form-15) ve form tizerinden kisa bir 6rnek verilir.

13. Kendindelik becerilerinin pekismesi i¢in ev egzersizi olarak nefes egzersizi

verilir. (Form-16)
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14. Uyelerin paylasimda bulunmak istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur ve

tiyelerden geribildirim alinir. Oturum 6zetlenir ve sonlandirilir.



173

Form-14 Ayrisma Egzersizleri Formu

Size rahatsizlik veren, kaygilandiran diislincelerinize kapilip gittiginiz zaman

asagida yer alan egzersizlerden istediginizi secerek yazilan adimlari izleyin:
A) Benim ........... Diye Bir Diislincem Var (Harris, 2016a, s. 198)

1. Kendinizi tamamen o diigiinceye vererek 10 saniye boyunca sadece o diistinceye

yogunlasin. (Ben X’im)”

2. Simdi aym diistinceyi “Benim .......... diye bir diisiincem var.” kalibvyla tekrar

edin. (Ornegin “benim x olduguma dair bir diisiincem var.)

3. Simdi aym diisiinceyi su diistince kalibiyla tekrar etmenizi istiyorum “Benim ......

bir diisiincem oldugunu farkettim.

B) Diisiincem Sarki Olursa (Hayes vd., 1999)
1. Kendinizi tamamen o diisiinceye vererek 10 saniye boyunca sadece o

diistinceye yogunlasin.
2. Icinizden bu diisiinceyi “iyi ki dogdun” melodisiyle tekrarlayn.

C) Komik Sesler Egzersizi (Hayes vd., 1999)
1. Kendinizi tamamen o diisiinceye vererek 10 saniye boyunca sadece o
diistinceye yogunlasin.
2. Bu diistinceyi bir ¢izgi film karakteri, spiker, film kahramanimin agzindan

soyletin.

D) Boyama-Fiziksellestirme Egzersizi (Hayes vd., 1999)

Kaynak: Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.) Istanbul:
Litera Yayincilik (2009). (10 Nefes Alin egzersizinden uyarlanmaistir.)

Kaynak: Hayes, S., Strosahl, K.D. ve Wilson, K.G. (1999). Acceptance and Commitment Therapy:
An Experiential Approach to Behavior Change. London: The Guilford Press
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Tarih—Yer

- Ne oldu?

Zihnim Bana
Ne Soyledi?

Hangi Egzersizi

Uyguladim?

Nasil Bir
Etkisi Oldu?

Diisiincelerinize Kapilip
Gittiyseniz Bunun Nasil
Bir Maliyeti Oldu?
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Form-16 Nefes Egzersizi Formu

Asagida giin igerisinde, duygu ve diislincelerinizin firtisinasinda kayboldugunuzda

uygulayabileceginiz pratik bir kendindelik egzersizi yer almaktadir.

1. 4’c kadar sayarak yavasca nefes alin ve yine 4’e kadar sayarak nefesinizi
yavasca verin. Bunu 5 defa tekrarlaym.

2. Nefes alip verirken cigerlerinizin nasil doldugunu ve bosaldigini, gogiis
kafesinizin nasil yiikleldigini ve nasil al¢aldigimi farkedin.

3. Bu sirada zihninize gelen diislincelerin gokyiiziindeki bulutlarmis gibi
gitmesine izin verin, sadece izleyin.

4. Tekrar nefesinize odaklanin, cigerlerinizin nasil dolup bosaldigim
farkedin.

5. Bulundugunuz mekandaki esyalara, duydgunuz seslere,
dokunabildiklerinize, koklayabildiklerinize odaklanin.

Kayit Cizelgesi
Tarih Kazanclar/Zorluklar

Kaynak: Harris, R. (2016a). ACT"i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.)
Istanbul: Litera Yaymecilik (2009). (10 Nefes Alin egzersizinden uyarlanmigtir.)




VI. OTURUM

Amagclar

1.

2.

3.

4.

5.

Kim olduklarina dair birlestikleri diisiincelerini fark edebilme
Kim olduklarina dair birlestikleri diisiinceleri ile ayrisabilme
Baglamsal benligi deneyimleyebilme

Yer agma becerilerini uygulayabilme

Kendine sefkati deneyimleyebilme

Materyaller

Uye sayis1 kadar kalem

Uye sayis1 kadar karton bardak
Not kagitlar

Kendini Tanimlama Formu
Hikayene Bir Isim Ver Formu

Yer A¢ma Egzersizi Formu

176

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta neler yaptiklar1 sorularak, goniillii

iiyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

Bu paylasim asamasmdan sonra, bir dnceki oturumun 6zeti grup tyeleri ile

birlikte yapilir. Bir 6nceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu olup

olmadig1 sorulur.

Ev egzersizleri gozden gegirilir. Bir zorluk yasayip yasamadiklar1 sorulur.

Varsa sorular ve zorluklar ele alinir.

Daha sonra zihnin hikdye anlatic1 bir 6zellige sahip olduguna dair asagidaki

bilgiler verilerek oturumun amaci agiklanir (Harris, 2016a; Harris, 2016b).

Zihnimizin gérevi ve islevi nedir? Plan yapar, problem ¢ozer, hayal
Kurar, akli yiiriitiir, bizi tehlikelerden korur. Bazen bizi rahatsiz
eden, yapmak istediklerimizden bizi alikoymaya ¢alisan, kurtulmak
istedigimiz diigiinceler iiretiyor olabilir. Zihnimizin iirettigi bu
diisiinceler siklikla dogrudur, gercegi yansitirlar. Ancak yine
siklikla  her zaman ve her sartta isimize yaramayabilecek

inanglardan, fikirlerden, yargilardan olusurlar. Bazen nasil birisi
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oldugumuzdan bahseder (“Caliskansin”, “Tembelsin”,
“Beceriksizsin”, “Herkes senden daha iyi/zeki/caliskan, sen hi¢
veterli degilsin”, “Daha iyi olmalisin”, “Akillism”, “Higbir seyi
beceremiyorsun”, “Ozgiivenin  yok,  yetersizsin”  vb.),
yaptigimiz/yapacagimiz seylere dair (ders ¢alismak, soru ¢ozmek,
deneme simavina girmek vb.) yargilarimi, fikirlerini dile getirir
(“Konular yetistiremeyeceksin”, “Anlamayacaksin”), bize bizimle
ilgili hikayeler anlatir. Hikdye anlatict zihnimiz bizimle ilgili bu
hikdyeleri anlatirken aslinda hi¢ de kotii niyetli degildir. Daha
onceki oturumlarimizda da bahsettigimiz gibi zihnimiz problemleri
bulucu ve sorunlarimizi ¢éziicii yapisiyla sadece bizi korumak ve
problemler karsisinda onlem almamiza yardimct olmak istiyor. Bu
nedenle bir “problem ¢ozme makinesi” olan zihnimizin anlattigi
hikayeler genellikle olumsuzdur ve hikdyelerini anlatirken onu
dikkatle dinlememizi, biitiin dikkatimizi ona yoneltmemizi ister.
Bizim amacimiz ise zihnimizin anlattigr hikdyelerin dogrulugunu
veya yanlisligint sorgulamak degil, hayatimizda istedigimiz yonde
ilerlerken, istedigimiz davranist sergilememizde bu hikdyelerin bize
faydas: olup olmadigina bakmaktir. Ornegin siz ders calisirken
zihniniz size “Yetersizsin.” veya ‘“Herkes senden daha c¢aliskan
daha akilli.” diye hikdyeler anlattiginda bu hikdyeleri dikkate alip
onlar dogrultusunda davranmak sizi olmak istediginiz o6grenci
profiline yaklastiryor mu yoksa uzaklagtirnyor mu?” Bu
oturumda davraniglarimizi hikdye anlatici zihnimizin anlattigi,
hosumuza gitmeyen hikdyelerin etkisinden nasil kurtarabilecegimiz
lizerinde ¢alisacagiz.

5. Bu agiklamadan sonra “Zihniniz size kendinizle ilgili hikdyeler anlatirken sizi
nasil tamimlyyor?”  sorusu yoneltilerek kendilerini nasil tanimladiklarini
yazmalar1 i¢in Form-17 verilir (Hayes ve Ciarrochi, 2015, 5.449). Uyeler bu
formu doldururken her bir liyeye karton bardaklar ve not kagitlar1 dagitilir.

Uyeler formu doldurduktan sonra asagidaki agiklama yapulir:
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Kelimeleri kendisiyle kim bagladi? (Uyelere soz verilir.) Bagladigi
kelimeleri kullanan kim? (Uyelere séz verilir.) Evet, siz kelimeleri

kullanan ve baglayan kisisiniz ama kelimeler degilsiniz.

Kag kelime kullandiginizin, kendinizle ka¢ kelimeyi bagladiginizin
bir onemi yok. Siz hep ordasiniz ve kelimelerden ayrisiniz. Siz bu
kelimeler degil, kelimeleri tutan kisisiniz. Mesela Oniintizdeki
bardaklar: diistiniin. Bu bardak icine ka¢ farkl icecek alir?
(Uyelere soz verilir.) Icine koydugumuz icecegin tiirii bardagin ne
oldugunu degistirir mi? (Uyelere soz verilir). Uyelere dagitilan
kiigiik kdgitlara egzersizde yazdiklar: kelimeleri yazmalari istenir.
Kendinizi tammladiginiz kelimeleri not kagitlarina yazip bardagin
icine koymanizi istiyorum. Bardak degisti mi? Sadece Olumlu
tamimlamalar: koysak bardak degisti mi? Ya da sadece olumsuz
tamimlamalart koysak bardak degisir mi? Gordiigiiniiz gibi i¢ine ne
koydugumuzun bir onemi yok. Bu bardagi icine koyduklarimizla
tamimlamiyoruz. Bu bardak sadece onlari tasiyan sey. Simdi
kendinizi bu bardagin yerine koyun. Bardaklar: sadece olumlu
diistincelerle doldursak tasiyabilir mi? Olumsuz diisiincelerle
doldursak tasiyabilir mi? Bardak yani siz hep orada misiniz?
Kelimeler degisti ama siz hep oradasiniz. Bu stiper bir sey. Demek
ki siz kafamizin icindeki kelimelerden daha fazlasisiniz. Onlar
degistirmenize ya da onlarla savasmaniza gerek yok. Onlarin
dedigi gibi davranmak zorunda degilsiniz. Siz kullandiginiz
kelimelerden ayriysaniz ve onlardan daha fazlastysaniz onlarin
dedigi gibi davranmayacak enerjiye ve giice sahipsiniz. Artik
kendinizin kafamzin igindeki kelimelerden daha fazlasini oldugunu
biliyorsunuz. Bunun sinav kaygist ile nasil bir iliskisi var? diye
sorularak dgrenilenlerin smav kaygisi ile iligkilendirilmesi istenir.

Bir onceki yaptiklar1 egzersizden yola ¢ikarak iiyelerden sinav kaygisiyla

iligkili olan ve kendilerini bagladiklar1 kelimeleri yazmalar1 istenir. (Orn:

Basarisizim, yetersizim, tembelim, sorumsuzum vs. gibi)

“Hikayene bir isim ver”” uygulamasi ile kavramsal benliklerinden ayrigsmalar1

pekistirilir (Harris, 2016b, s. 77-88).
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“Zihninizin sinav kaygsi ile iliskili olarak en sik yazdigi hikdayeye
bir isim vermenizi istiyorum. Mesela “Ben yeteneksizim hikdyesi.”
Bundan sonra zihniniz sizinle ilgili hikdye anlatmaya basladig
zaman, bunu yaptigi i¢in zihninize cevap vermek yerine ona

tavsiyeleri i¢in tesekkiir etmeye ne dersiniz?

“Yine ben yeteneksizim hikdyesini anlatmaya bagsladin, benimle
paylastigin igin tesekkiir ederim.’ deyin ve onunla tartismak ya da
soylediklerini dikkate almak yerine onem verdiginiz seyler (ki
burada bulunmamizin nedeni olan ders ¢alismak veya sinavda
sorulart okuyup cevaplamak) dogrultusunda davranmaya devam
edin. Siz zihninizin tirettigi kelimelerden, hikayelerden farkiisiniz,
onlardan daha fazlasisiniz, artik bunu biliyorsunuz. Bunu yapmak
size nasil geliyor?” diye sorularak Tlyelerden paylagimda
bulunmalar1 istenir.
8. Baglamsal benlik kavraminin pekismesi ve duygu ve diisiincelerden
ayrismalarina yardimci olmak i¢in asagidaki metafor anlatilir (Stoddard,
2013; akt. Stoddard ve Affari, 2014, s. 120). Metafordan sonra ise okul

miidiirii-6grenci 6rnedi iizerinden hiyerarsik cerceve ile ayrigsma caligilir.

Ogrencilerle dolu bir sumif hayal edin. Bazilari 6gretmene cevap
veren, siralarin altina sakiz yapistiran ve 6gretmen bakmadiginda
telefonuyla ugrasan, derslerle pek alakasi olmayan “yaramaz”
ogrencilerdir. Bazilari 6gretmeni dikkatle dinleyen, iyi notlar alan
“yi” ogrencilerdir. Bazilari masalarinda oturup nispeten
farkedilmeden giden “ortalama” ogrencilerdir. Daha sonra,
odanmin  oniinde biitiin  ogrencileri  degerlendiren,  sorunlu
ogrencileri stirekli uyaran, onlara dikkat etmelerini ve iyi ogrenci

olmalarint soyleyen, iyi ogrencileri ise takdir eden Ve kagitlarina

altin yildizlar koyan bir 6gretmen var.

Diisiinceleriniz ve duygulariniz siniftaki ogrenciler gibidir: bazilari
olumsuz, bazilart olumlu, bazilari ise tarafsiz, notr. Ayrica,
diisiincelerinizi ve duygularinizi degerlendirme egiliminde olan bir

parganiz da var. Bu parg¢aniz olumsuz diisiinceleri yumusatmaya
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calisan, onlart uyaran ve olumlu diisiinceleri altin bir yildiz
vererek canli tutmaya ¢alisan ogretmen gibi olan tarafiniz. Ancak
bu hikdayenin baska bir kismi daha var: égrencileri ve 6gretmeni
iceren swmif. Sinif hem bu 6grenciler ve ogretmenlerle yakin temas
halindedir hem de onlardan da ayridir. Iginde sadece sorunlu
ogrenciler de olsa, takdir edilen basarili ogrenciler de olsa
degismeyen, onlart tasiyan bir oda. Az once yaptigimiz ornekteki
bardak gibi. Siz de dgrenciler ya da ogretmenden - diisiinceler,
duygular ya da degerlendirmelerden - ibaret degilsiniz.  Siz
aslinda o ogrencileri ve 6gretmeni gozlemleyebildiginiz biiyiik bir
alana sahipsiniz yani sinifa..
9. Uyelerin kabul becerilerini pekistirmek i¢in dordiincii oturumunda uygulanan
ve genel bir duygu/his i¢in yapilan yer agma egzersizi (Harris, 2016a) bu
oturumda sinav kaygist i¢in yapilir. Yonergelere ek olarak kendine sefkat

uygulamasi da eklenmistir. Egzersiz sonunda iiyelerden geribildirim alinir.

T3

Gozlemleyin

Sizden sandalyenizde sirtiniz diiz ve ayaklariniz yere basarken dik
bir sekilde oturmanizi istiyorum. Isterseniz gozlerinizi kapatabilir,
isterseniz bir noktaya sabitleyebilirsiniz. Yavas ve derin bir nefes
alin, nefesinizin cigerlerinize doldugunu sonra ¢iktigim fark edin.
(10 saniye bekleyin). Simdi sinavla ilgili olarak kaygilandiginiz bir
ana doénmenizi istiyvorum. Su an neredesiniz? Evde, dershanede,
okulda ya da baska bir yerde olabilirsiniz.. Yaninizda kimler var?
Belki yalnizsiniz. Ne yapryorsunuz? Belki ders ¢alisiyorsunuz, belki
simavdasiniz (10 saniye bekleyin.) Tam o anda zihniniz size ne
soylemeye baghyor? Viicudunuzda neler hissediyorsunuz. Simdi
viicudunuzu basinizdan ayak parmak u¢lariniza dogru inceleyin ve
bu kaygryr viicudunuzda en yogun nerede hissediyorsunuz? En ¢ok
nerenizde yogunlastyor. Bu kaygiyi hissettiginiz bélgeye odaklayin
ve bir bilim adami gibi bu duyguyu yakindan gézlemleyin. (5 saniye
bekleyin). Cok dikkatlice inceleyin. Zihninize diisiinceler gelecektir,
onlarin yoldan gegen arabalar gibi gelip gitmelerine izin verin ve

dikkatinizi o duygunuza yéneltin. Bu duygu nerede basliyor, nerede



bitiyor, sumirlarint nasil ¢izersiniz? En yogun oldugu yer neresi?
Hafif mi yoksa agw mi? Hareketli mi sabit mi? Dikkatiniz
diisiincelerinize kaydiginda geri doniin ve duygunuza odaklanin (5

saniye bekleyin).

Nefes alin

Bu duyguyu incelerken ona dogru nefes alin, nefesinizin bu
duygunun iginde ve etrafinda dolastigini hayal edin. Bu duygunun
icine dogru nefes alirken sanki bir sihirle icinizdeki biitiin bu
boslugun genisledigini hayal edin. Bu duygunun etrafinda ona yer
acin. Ona var olacagr bir bosluk olusturun. Etrafini genigletin,
nastl hissediyorsaniz. Bu duyguya dogru nefes alarak ve ona yer

acarak..(5 saniye bekleyin).
Izin verin

Bu duygunun orada var olmasina izin verebildiginizi goriin.
Bundan hoslanmak ya da bu duyguyu istemek zorunda degilsiniz.
Sadece izin verin, var olmasina miisaade edin. Gozlemleyin, ona
dogru nefes alin, etrafinda ona yer a¢in ve oldugu gibi varolmasina
izin verin. (10 saniye bekleyin). Onunla savasmak veya onu
uzaklastirmak isteyebilirsiniz. Eger boyle bir diirtii hissederseniz,
bu yonde harekete ge¢cmeden sadece bu diirtiiniiziin orada
oldugunu fark edin ve duygunuzu gozlemlemeye devam edin (5
saniye bekleyin). Ondan kurtulmaya ya da onu degistirmeye
calismayin. Eger kendisi degisiyorsa sorun yok, eger degismiyorsa
o da sorun degil, amag¢ onu degistirmek ya da ondan kurtulmak
degil amaciniz sadece ona izin vermek.. Var olmasina izin vermek

(5 saniye bekleyin).

Somutlastirin

Simdi bu duygunuzu bir nesne olarak hayal edin, sekli nasil
olurdu? Kati mi sivi mi gaz mi? Hareketli mi sabit mi? Ne renk?
Yiizeyi nasil? Sicak mi soguk mu? Kuru mu islak mi?  Piiriizlii mii
pririizstiz mii? Yumugsak mi sert mi? (10 saniye bekleyin). Bu objeyi

dikkatlice inceleyin, ona dogru nefes alin ve etrafinda yer agin.
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Onu begenmek ya da istemek zorunda degilsiniz, sadece ona izin
verin. Sizin bu nesneden daha biiyiik oldugunuzu fark edin. Ne
kadar biiyiirse biiyiisiin asla sizden daha biiyiik olmaz (10 saniye

bekleyin).
Normallestirin

Bu duygu aymi zamanda size ¢ok degerli bir bilgi veriyor. Sizin
normal bir insan oldugunuzu, hayatta énem verdiginiz bazi seyler
oldugunu soyliiyor ve siz o duygular oradayken de 6nem verdiginiz
seyler dogrultusunda davranabilirsiniz. Hazir oldugunuzda

’

gozlerinizi agabilirsiniz.’

Kendine Sefkat

Simdi bir elinizin ¢ok sevdiginiz bir insanin sefkatli, merhametli eli
oldugunu hayal edin ve o elinizi viicudunzda o duygunun
bulundugu yere yerlestirin. O duyguya yer agmak icin o sefkatli el
o bolgeyi genisletiyor ve yumusatiyor. Duygunun oldugu bélgeyi o
sefkatli el ile nazikge tutun, sanki ¢cok korkmus kiiciik bir ¢ocugu ya
da yarali kiigiik bir kusu tutar gibi tutun. Elinizi oradan
uzaklastiriken o duygunun icine dogru nefes alin ve etrafini
Qenisleterek ona yer a¢in. Her nefes aldiginizda duygunun
cevresinin genisledigini farkedin (5 saniye bekleyin). Artik
duygunuz orada rahat¢a hareket edebilirken siz de onem verdiginiz
seyler dogrultusunda davranabilirsiniz. Nefes alin ve verin (5
saniye bekleyin). Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.”

10. Oturumda Ogrenilen becerileri giinliik hayatlarinda uygulamalar1 ve bu
becerilerin pekistirilmesi i¢cin “Hikayene Bir Isim Ver Formu” ve “Yer A¢ma
Egzersizi Formu” ev egzersizi olarak verilir (Form-18 ve Form-19).

11. Uyelerin paylasimda bulunmak istedikleri bir konu olup olmadig1 sorulur ve

tiyelerden geribildirim alinir. Oturum 6zetlenir ve sonlandirilir.



Form-17 Kendini Tanimlama Formu

Siz Kendinizi Bagladiginiz Icerik (Kelime)
Ben birisiyim.

Ben birisi degilim.

Ben deger veririm.

Ben severim.

Ben nefret ederim.

Ben onemli olduguna inanirim.
Ben konusunda yetenekliyim.
Ben konusunda yeteneksizim.
Ben | sevilebilir birisiyim ¢iinkii

Ben | sevilmez birisiyim ¢iinkii

Ben | 1yiyim ¢linkii

Ben | kotiiyiim ¢iinkii

Ben | giicliiyiim ¢iinkii

Ben | zayifim ¢iinkii
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Hayes, L. ve Ciarrochi, J. (2015). The Thriving Adolescent. Oakland: Harbinger Publications

(“Sen Kimsin?”” -Who You Are?- Egzersizinde kullanilan formdan uyarlanmustir. )



Form-18 Hikayene Bir Isim Ver Formu
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R - . - Hikayeye kapilip gittiyseniz bunun
Tarih - Yer Zlhl.mznn énlattlgl Hangl Egzersizi Nasil Bir Etkisi Oldu? enerjiniz, zamanimz vs. iizerinde
Hikayenin Adi Uyguladim? . e .
nasil bir maliyeti oldu?
AYRISMA EGZERSIZLERNI HATIRLAYALIM
A) Benim........... Diye Bir Diisiincem Var Egzersizi: Simdi bu hikayeyi “Benim.......... diye bir diisiincem var.” kalibiyla tekrar edin. (Ornegin

“benim x olduguma dair bir diisiincem var.)

B) Boyama Ezgersizi

C) Diisiincem Sarki Olursa Egzersizi: Bu hikayeyi “iyiki dogdun” melodisiyle tekrarlayin.

D) Komik Sesler Egzersizi: Bu hikayeyi bir ¢izgi film karakteri, spiker, film kahramaninin agzindan sdyletin.
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Form-19 Yer A¢ma Egzersizi Formu

Yer acma egzersizinin amaci rahatsizlik veren zor duygulara yer agmak, onlarla

miicadeleye girmeden gelip gitmelerine izin vermektir. Bu beceri sizin hosunuza

gitmeyen olumsuz duygular ortaya ¢iktig1 zaman onlara yer agmaniza ve enerjinizi ve

zamaninizi sizin i¢in énemli olan seylere yonlendirmenize yardimci olur. Giinde en az

bir defa bu egzersizi uygulamaniz 6nerilir.

1. Gozlemleyin: Duygunu farket ve merakli bir bilim adami gibi onu gozlemle. En
yogun nerde? (10 saniye)

2. Nefes: Duygunu farket ve onun iginde dogru nefes al. (10 saniye)

3. Yer A¢ma: Duygunu farket, etrafinda ona alan a¢ ve bosluk olustur. (10 saniye)

4, lizin verme: O duyguyu sevmek, onaylamak zorunda degilsiniz, sadece orada
bulunmalarina izin verin. (10 saniye)

5. Somutlastirma: Bu duygunun sekli nasil, ne renk, yiizeyi nasil? Bu nesne ne kadar
bliyiirse biiyiisiin sizden daha biiyiikk olmaz, dikkatlice gézlemleyin, igine dogru bir
nefes alin ve ona bir yer acin. (10 saniye)

6. Normallestirme: Unutmayn ki bu duygulara sahip olmak herkeste bulunan dogal bir
egilim, bizi insan yapan ve insan olmanin kacinilmaz bir geregidir.

7. Kendine sefkati gelistirme: Bir elinizin ¢ok sevdiginiz bir insanin sefkatli,
merhametli eli oldugunu hayal edin. Duygunun oldugu bolgeyi o sefkatli el ile
nazikge tutun, sanki ¢ok korkmus kii¢iik bir cocugu ya da yaral kiigiik bir kusu tutar
gibi tutun.

Giin/ Tarih/ Zaman Duygular Egzersizin sonucu

Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev.) Istanbul: Litera
Yaymecilik (2009).
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VIil. OTURUM

Kabul-yer agma ve kendindelik becerilerini pekistiristirebilme
Grup stirecinde elde edilen kazanimlari fark edebilme

Gruptan olumlu duygular ile ayrilabilme

Materyaller

Uye sayis1 kadar kalem

Oturum Degerlendirme Formu

Grup lideri tarafindan iiyelere bu hafta neler yaptklar1 sorularak, goniillii

iiyelerin kendilerini kisaca ifade etmeleri istenir.

Bu paylasim asamasindan sonra, bir dnceki oturumun &zeti grup tyeleri ile

birlikte yapilir. Bir dnceki oturumla ilgili paylasmak istedikleri bir konu olup

olmadig1 sorulur.

Ev egzersizleri gozden gegirilir. Bir zorluk yasayip yasamadiklar1 sorulur.

Varsa sorular ve zorluklar ele alinir.

Son oturumun giindemi ve amagclar1 grup lideri tarafindan kisaca agiklanar.
“Bu oturumda  gectigimiz altt  oturumun genel  bir
degerlendirmesini yapmanizi ve grup siirecinde elde ettiginiz
kazanimlarinizi degerlendirmenizi isteyecegim. Daha sonra
eglenceli bir uygulamayla vedalasmamizi yaparak grubu
sonlandiracagiz.

Oturumlarin 6zeti yapilmadan 6nce lyelerin kabul becerilerinin pekismesi

icin 6. Oturumda yapilan yer agma egzersizi yapilir.

Uyelerin duygu ve diisiincelerine kapildiklar1 anlar1 farkettiklerinde “anda

olma” becerilerini pekistirmek i¢in Demir Atma Egzersizi (Harris, 2016a, s.

295) dgretilir. Thtiyaclar1 oldugu durumlarda Egzersizi uygulayabilmeleri igin

yonergeler 6grencilere dagitilir (Form-20).

Daha sonra siire¢ igerisinde el alman anda olma, ayrigma, kabul, degerler,

degerler dogrultusunda davranis ve gozlemleyen benlik lizere ACT de yer

alan temel kavramlarla ilgili kazanimlarini degerlendirmeleri i¢in Oturum

Degerlendirme Formu (Form-21) dagitilir. Daha sonra her iiyeden

kazanimlarint ve grup siirecinden 6grendiklerini sozlii olarak paylagmalar
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istenir. Ik oturumdan itibaren alt1 oturum da temel amagclariyla birlikte grup

lideri tarafindan, iiyelerinde katilimiyla 6zetlenir.

“Simdi gectigimiz alti oturumda elde ettiginiz kazammlara
doniik  degerlendirmelerinizi  yazmaniz  i¢in  bir form
dagitacagim. Formu doldurduktan sonra ise sizlerden hem
kazanimlarinizi hem de grup siirecinden ogrendiklerinizi ve
glinliik hayatiniza neler kattigini paylasmanizi isteyecegim.”

8. Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmasmi saglamak ic¢in Sevgi
Bombardimani alistirmas: yapilir (Voltan-Acar, 2013, s.57). Bu alistirmada
sirayla her liye odanm ortasina gecer ve diger iiyelerden ortada bulunan iiye
hakkinda olumlu duygularini, diisiincelerini sdylemeleri istenir. Her iiye i¢in
bu uygulama tekrar edilir. Alistirma bitince grup tiyelerine sdz hakki verilir.

9. Grup lideri genel olarak grup ve siirecle ilgili duygu ve diisiincelerini ifade
eder, lyelere katiimlar1 ve paylasimlar1 i¢in tesekkiir eder ve grup

sonlandirilir.
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Form-20 Demir Atma Egzersizi

Gilnliik hayatimizda, ders ¢alisirken, sinav aninda ya da benzer durumlarda duygu ve

diistince firtinasina yakalandigm zaman;

1.

© 0 N o g bk~ w DN

Demir at.

Ayaklarmi yere siki bir sekilde it.

Yeri ayaklarinin altinda hisset.

Oturdugun yerde dogrul be neyi gorebildigini fark et.

Neyi duyabildigini fark et.

Su anda ne yaptigini farket.

Bir kag derin nefes al ve ayaklarina dogru nefesini gondermeye basla.
Ayaklarindan yere dogru yavasca baski yaptigini hayal et.

Ve aklmin seni nasil farkl yerlere ¢ektigini fark et ve anda kalmaya basladigimi

gor.

10. Etrafindaki nesneleri fark et.

11. Simdi burada ne yaptigin fark et.

Harris, R. (2016a). ACT’i Kolay Ogrenmek. (H. Karatepe ve F. Yavuz, Cev. Ed.) Istanbul: Litera
Yayincilik (2009).
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Form-21 Oturum Degerlendirme Formu

Kendindelik (Demir Atma, Gézlemleme)

Kabul-Yer A¢ma (Hosunuza gitmeyen duygulara yer agma “Istenmeyen bir misafire oda
yapmak gibi.”)

Degerler Dogrultusunda Davranis (Degerleriniz  dogrultusunda gerceklestirmek
istediginiz hedefler)
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Ek-8: Bilissel Davrams¢i1 Terapi (BDT) Temelli Psikoegitim Programi

I. OTURUM
Amaclar
1. Liderle ve diger iiyelerle tanigma
2. Grup siireci, kurallar1 ve amaglar1 hakkinda bilgi sahibi olma
3. Sinav kaygilar1 ile iliskili paylasimda bulunabilme
4. Smav kaygisinin fizyolojik, duygusal, zihinsel ve davranigsal belirtilerini

Siirec

tanimlayabilme

Grup iiyeleri ile tanisma: ACT temelli psikoegitim programinda yer alan isimler
ve arzulanan boliimler adli 1sinma egzersizi yapilir.

Grubun rasyoneli, amaci1 aktarilir ve 0Ozel olarak ilk oturumun amacinin
paylasilir.

a. Grup oturumlarinin genel amaci belirtilir ve Form 1.1 dagitilarak grup
stireci hakkinda bilgi verilir (giindem belirleme, giindem maddesini ele
alma, ev egzerisizi vererek grup icinde Ogrenilerin hayata gecirilmesini
saglanmasina yardimci olmak vs.)

b. Ilk oturumun amact: Tanisma, grup kurallarmin belirlenmesi ve iiyelerin
smav kaygilari ile iligkili paylasimda bulunmalar.

Grup kurallar1 belirlenir. (Form 1.2)
Grup iiyelerinin smav kaygisi ile iliskili paylasimda bulunmalari, yasadiklari
zorluklar1 paylagmalari istenir.

a. Hangi durumlarda smav kaygisini yasiyorlar? (Smav Oncesinde, smav
aninda, smav sonrasinda)

b. Deneyimledikleri duygusal, zihinsel, davranigsal, fizyolojik belirtiler
neler?

Grup tyeleri smnav kaygist ile iligkili sorunlarini paylasirken grup lideri bu

paylasimlar1 tahtada ortak bir tabloda birlestirir (ortak temalar meydana ¢ikar).
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a. Tabloya iizerinden fiyelerin paylasimda bulunmalar1 istenir (duygu,
diisiince, fizyolojik belirtiler ve davramiglar arasinda nasil bir iligki
olabilir vs. iizerinde konusularak duygu diisiince davranis iligkisine giris
yapilmis olur.)

6. Uygulama 6devi: Uyelerden belirti kayd1 tutmalari istenir (Form 1.3).
7. Oturum goniillii bir {iye tarafindan 6zetlenir, iiyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir.
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Form 1.1 Bilissel Davranis¢i Terapi Temelli Psikoegitim Programi ve Programin
Genel I¢erigi

Programin Amaci ve Oturumlarin Genel Icerigi

e Bu programin temel amac1 lise 6grencilerinin sinav kaygilari ile etkili bir sekilde
basetme becerileri kazanmalarina yardime1 olmaktir.

e Bu program, her biri yaklagik 90 dakika siirecek olan sekiz oturumdan
olusmaktadir.

e Oturumlar bilgilendirme, egzersizler ve uygulamalar icerecek sekilde
yapilandirilmistir.

e Grup icerisinde deneyimlediginiz becerileri giinliik hayatta kullanma
becerilerinizin pekismesi i¢in de her oturum sonunda, evde uygulayacaginiz, cok
vaktinizi almayacak ev uygulamalar1 verilecektir.

e Grup deneyiminin sizlere faydali olmasi i¢cin ev uygulamalarinin diizenli olarak
yapilmasi gerekmektedir.

e Oturum icerikleri Bilissel Davranis¢1 Terapi temel alinarak yapilandirilmistir.

e Biligsel Davranig¢1 Terapinin temel amaci, diisiincelerin gergekgi bir bigimde ele
almmasma yardimci olmak ve bu sayede duygusal ve davranigsal olarak degisimi
saglamaktir. Bireyler duygu durumunu ve davranisini olumsuz etkileyen islevsiz
diisiinceleri daha gergekei bir yolla degerlendirdiklerinde, duygu durumlarinda

ve davranislarinda da iyilesme yasadiklar1 belirtilir.
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Form 1.2. Grup Kurallan

GRUP KURALLARI

Grupta gizlilik esastir. Grup igerisinde konusulanlar grup igerisinde kalmali,

' gruba katilmayanlarla paylagilmamalidir.
Oturumlara diizenli olarak ve vaktinde katilmak oOnemlidir. Cok Onemli bir
2 | durum s6z konusu olmadigr miiddet¢e oturumlara katilim aksatilmamali, geg
kalinmamalidir.
Grup iiyeleri arasinda saygi esastir. Uyeler, diger iiyelerin konusmalarmi dikkatle
3 dinlemeli, duygu ve diisiincelerini bagkalarini incitmeden ifade etmelidir.
4 | Grup tyeleri birbirlerine saygi gostermelidir.
5 | Gruba disaridan gozlemci, katilimei1 kabul edilmez.
Bu programda kazanilacak bir ¢ok beceri uygulayarak dgrenilecek becerilerdir.
6 | Bu nedenle grup oturumlarindan yararlanabilmek i¢in verilen ev egzersizleri
diizenli olarak yapilmalidir.
. Grup kurallarina aykir1 davranan ve bu davranislarda israr eden iiye gruptan

cikarilir.

EKLEMEK iSTEDiIGIiNiZ KURALLAR

Yukarida belirtilen kurallara bagh kalacagima s6z verivorum.




Form 1.3 Belirti Kayit Cizelgesi
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Tarih
Yer

O Anda Ne Oldu?
Ne Yapiyordum?

Ne Hissettim?
(Duygusal
Belirtiler)

Ne Diisiindiim?
(Diisiinceler ve Diger

Zihinsel Belirtiler)

Bedenimde Neler Oldu?
(Fizyolojik Belirtiler)

Ne Yaptim?
(Davramgsal Belirtiler)
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Il. OTURUM

Amagclar

Siirec

5.

1. Duygular, kaygi ve korku ile ilgli bilgi sahibi olma

2. Smav kaygisinin fizyolojik belirtileri ve savas-kag tepkisi hakkinda bilgi
sahibi olma

3. Kaygi-performans-dikkat iliskisi hakkinda bilgi sahibi olma

4. Derin nefes meditasyonunu uygulayabilme

Uyelere haftalarinn nasil gectigi ve bir onceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir énceki oturumda akillarina takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.
Ev 6devleri gdozden gecirilir, ev 6devleri yaparken yasanan zorluklar varsa ele
alinir.
Grup lideri oturumun amacii - giindem maddesini - liyelerle paylasir
“Ev odevinde de gordiigiimiiz gibi aslinda hepinizin deneyimlerinin
bir ortak noktasi var: Kaygi. Sizler i¢in de uygunsa bu hafta kaygi,
korku nedir, ne ise yarar, kaygimin sonuglari nelerdir bunlar
tizerinde konusalim.”
Grup lideri tarafindan kayg1 ve korku hakkinda psikoegitim verilir. (Uyeleri de
stirece dahil ederek, interaktif bir sekilde ilerlenir.)

a. Duygular ne ise yarar?

b. Kaygi ve korku ne ise yarar?

c. Savas - ka¢c mekanizmasi aktarilarak kaygi aninda ortaya ¢ikan fizyolojik
belirtilerin rasyoneli aktarilir. (Biz mi kontrol ediyoruz yoksa otomatik
olarak m1 ortaya ¢ikiyor? - Otonom sinir sitemi, sempatik-parasempatik
sinir sistemi hakkinda bilgi verilir.)

Kaygi ve korkunun performansi ve dikkati nasil etkiledi ile ilgili psikogitim

verilir ve agagidaki agiklama yapilarak uygulama 6devi verilir (Form 2.2):
“Dikkat ile ilgili 6grendiklerimizi hayatimiza uygulamamiz i¢in nasil bir
deney yapalim? Ders ¢alisirken, sinavinz varsa vs. bu halkalara dikkat
edip kendi davramisini bu giin konustuklarimiza gére diizenleyebilir

misininiz?”’
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6. Gevseme egzersizlerine giris yapilir: Derin nefes meditasyonu uygulanir (dogru
nefes alma ve nefes egzersizleri ile gevesemeyi saglamalarina yardimei olmak
amagclanir)

7. Uygulama 6devi:

a. Derin nefes meditasyonunu uygulama yonergesi verilir ve diizenli bir
sekilde her giin uygulayarak Form. 2.1’deki c¢izelgeye not alamalari
istenir.

b. Dikkatini kaygiya degil, kaygiyla ya da diisiince ile ugrasmaya degil, dis
cevreye verebilmelerine yardimer olmak i¢in Form 2.2 uygulama 6devi
olarak verilir.

8. Oturum goniillii bir iiye tarafindan 6zetlenir, liyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir.
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Form 2.1 Derin Nefes Meditasyonunu Uygulama Y onergesi
Derin nefes almanin anahtar1 karindan derin nefes alarak, cigerlerinize miimkiin
oldugunca temiz hava almaktir. Karnmizdan derin nefes aldiginizda, st gogiis
kafesinizden solurken aldiginizdan daha ¢ok oksijen solursunuz. Alacagmiz fazla
oksijen sizin daha az gergin-endiseli hissetmenizi saglar.
Sirtiniz diiz olacak sekilde rahatca oturun. Bir elinizi gégiis kafesinizin iistiine, digerini
karninizin iizerine koyun
Burnunuzdan nefes alin. Karnmizin istiindeki eliniz yiikselecektir. Goglis kafesinizin
iizerindeki eliniz ¢ok az hareket edecektir. Agzinizdan nefesinizi verin. Karm kaslarmizi
kasarak daha fazla nefes vermeyi saglayabilirsiniz. Karnmnizin tizerindeki eliniz asagi
dogru hareket ederken, diger eliniz ¢ok az hareket edecek.
Burnunuzdan nefes alip, agzmmizdan vermeye devam edin. Karnmizin yikselip
alcalmasina gore aldigmiz nefesi ayarlamaya calisin. Nefesinizi yavas yavas verin. Her
bir nefes alis verisinizi 3’er saniyelik kisimlara boliin. Yani 3 saniyede nefes alin (daha

verin. Bunu yaparken parmaklarinizla sayabilirsiniz.

Derin nefes
Tarih Ne yapiyordum? meditasyonunu Etkisi ne oldu?

uyguladim.

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Evet / Hayir

Kaynak: Biligsel Davranig¢1 Terapiler Dernegi
http://www.bilisseldavranisci.org/index.php?option=com_content&view=article&id=70%3Ageveme-
teknikleri-




Form 2.2 Deney Yapiyorum
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Tarih
O anda ne
oldu?
Ne
yapiyordum?

HALKA 1
Diisiinceler

HALKA 2
Kayg ve
fizyolojik
belirtileri

HALKA 3
Ne yaptim?

Dikkatimi i¢ diinyama verdim: Kaygi ya
da diistincelerle ugrasmak
Dikkatimi ¢evreye verdim: Kaygi ve
disiincelerle ugragmak yerine sorulara,
konuya odaklanmak

Sonug ne
oldu?
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I11. OTURUM
Amagclar
1. Duygu, diislince ve davranis arasindaki iliskiyi (A-B-C Modeli) 6grenme
2. Smav kaygisi deneyimlerine iliskin biligsel davranis¢t formiilasyon yapabilme
3. Otomatik diisiinceler hakkinda bilgi sahibi olma
Siirec
1. Uyelere haftalarinin nasil gectigi ve bir dnceki oturumdan akillarinda neler

kaldig1 sorulur. Uyelerin bir énceki oturumda akillarma takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.
Ev 6devleri gozden gecirilir, ev 6devlerini yaparken yasanan zorluklar varsa ele
almir.
Gevseme becerilerinin pekismesi i¢in derin nefes meditasyonu grup i¢inde tekrar
uygulanir.
Oturumun giindemi belirtilir: “Bu ve éniimiizdeki bir ka¢ oturumda diisiinceler
tizerine ¢alisacagiz.”
Uyelerin yasadig1 smav kaygis1 deneyimi iizerinden A-B-C modeli anlatilir.
“Sinava bir hafta var diyelim.
Durum: Sinava bir hafta var ve aksam evde oturuyorsunuz.
Duygu: Mehmet: olumlu bir heyecan ve rahatama hissediyor
Ayse: kaygi ve gerginlik hissediyor.
Ayni olayda farkli duygular hissetmelerinin nedeni nedir? diye sorularak
iyelere s6z verilir ve daha sonar diisiincelerin etkisine vurgu yapilir.
Bir 6nceki 6rnek tlizerinden otomatik diislincelerle ilgili bilgi verilir, 6grencilerin
kendi durumlar1 ile iliskilendirilerek Orneklendirlir. Ara inancalara da
deginilerek 6grencilerin yine 6grencilerin kendi deneyimleri iizerinden 6rnekler
verilir.
Her iiyenin kendi sinav kaygisi deneyimlerine iligkin A-B-C formiilasyonunu
yapmalar1 ve grup i¢inde paylagmalar1 istenir.
Ev Egzersizi: Uyelerden bu hafta igerisinde diisiince kaydi tutmalar1 ve bu

diistincelere ne kadar inandiklarini1 ve duygularinin siddetini 100 iizerinden
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puanlamalari istenir. (Form 3.1)
9. Oturum goniillii bir iiye tarafindan 6zetlenir, tiyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir.



Form 3.1 Diisiince Kayit Formu
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DUSUNCE KAYIT FORMU

Diisiince

Bu durumu ya da olay1 yasarken en yogun
bi¢imde sikint1 duydugunuz anda aklinizdan ne
geciyordu, kendi kendinize neler sdyliiyordunuz,

0 anda zihninizde canlanan herhangi bir hayal var gj‘(’jruamj y
Duygu miydi? Eger herhangi bir diisiince veya hayalinizi kyg Y d
Tarih/Olay/ | Buolayya bulamazsaniz asagidaki sorulari sorun. yasarken ya 0a
Yer /Durum da durumu Yasadigimiz olayda sizi boyle hissettiren ne? Somasmd% neb.
Sizi yasarken Eger duygunuz tiziintiiyse: Bu durum sizinle ilgili ylaptmlzb,egTr 1
rahatsizeden neler neyi anlatiyor? Sizin igin anlami ne? Nasil biri (S)Oi}lljst?unlé;naeym
olayiyazin; ne, | hissettiniz, oldugunuz anlamina geliyor? Eger duygunuz t | son
ne zaman, duygunuz korkuysa: olabilecek en kotii sey ne? Zarari ne y?gi ;nlélzz’ naI51_iio a
nerede, kimle? | ve siddeti olabilir? insanlarin seninle ilgili en kétii ne gemjt”er% ?Z(i)] de bu
neydi? diisinmelerine yol agabilir? Otomatik N
diisiincelerinizi siraladiktan sonra sizin igin o sutulz)z}l. .
anda en 6nemli olan ve duygunuzla en baglantili yazaprirsiniz.
gordiigiiniiz diisiincenizi isaretleyin. Ve
diisiincenizine inanma derecenizi 100 iizerinden
puanlayimn.
Zgigiag:ré?]ég ’ Ellerim terledi
cahspatm Kaygi - 80 Konular yetlsmeyecek Kgfaml dagitmak
sorth g:é')zerkeli Karamsarlik Ben bir aptavhm icin calismayi
bir soruyu -70 Basaramayacagim* - 85 biraktim ve

yapamadim.

arkadasimi aradim.
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V. OTURUM

Amagclar

1.
2.

Siirec

10.

11.

12.

Otomatik diislincelere kars1 farkindalik kazanma

Biligsel carpitmalar hakkinda bilgi sahibi olma

Uyelere haftalarmm nasil gectigi ve bir onceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir énceki oturumda akillarina takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.

Ev 6devleri gdzden gegirilir, ev ddevlerini yaparken yasanan zorluklar varsa ele
almir.

Oturumun glindemi agiklanir.

Biligsel carpitmalar listesi dagitilirarak bilgi verilir. (Ergenlerle calisirken,
biligsel ¢arpitmalar kavrami yerine diisiince Ozellikleri ya da diisiince kapani
kavramlar1 kullanilir.)

a. Uyelerden ev o6devi olarak verilen diisiince kayitlarma (eger ev
Odevlerini yapmamiglarsa seans i¢inde olustururlar) yazdiklar1 otomatik
diisiinceleri ile iligkili olan bilissel ¢carpitmay1 bulmalari istenir.

b. Blissel ¢arpitmalarini bulduktan sonra otomatik diisiincelerine ne kadar
inandiklarini ve duygularinin siddetini 100 {izerinden tekrar puanlarlar.

Ev Egzersizi: Seansta yapilan uygulamaya evde devam etmeleri istenir. Uyeler
otomatik diisiince kaydi tutmaya ve bu diisiincedeki biligsel ¢arpitmay1 bulmaya
devam ederler.

Oturum goniillii bir liye tarafindan 6zetlenir, iiyelere oturumla ilgili geribildirim
vermeleri i¢in soz verilir.

Nefes egzerisizi yapilir ve oturum bitirilir.
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Form 4.1 Diisiince Kapanlan

1) Keyfi ¢cikarsama: Kisinin yasantilarindan o sonucu destekleyen herhangi bir kanit
olmaksizin ya da aksine kanit olmasina karsin tam ilgisiz veya tam tersi bir sonug
cikarmasi. Argoda “kel alaka” denilen sey. Ornegin arkadasimizin olumlu ve
destekleyici sozlerini ilgi yerine acima belirtisi olarak goérme (“bana acidigi igin
ilgileniyor”; “benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu i¢in konusuyor"), ya da ciddiye
alinmadig1 seklinde (“beni adam yerine koymad1’) yorumlama.

2) Secici soyutlama (zihinsel filtreleme): Bir olaydaki olumsuz bir ayrint1 iizerine
odaklanilarak tiim olayin olumsuz olarak algilanmasi ve diger belirgin 6zelliklerinin
gormezden gelinerek tiim olaym odaklanilan olumsuz ayrmnti iizerinden ele alinmasi
anlamma gelir. Ornegin yaptig1 bir konusma bir ¢ok kisi tarafindan begenilen Kisinin
konusmay1 dinleyen ancak elestiren bir arkadasini siirekli diisiinerek kendisini kot
hissetmesi. Yeni tuttugumuz ve begendigimiz evde musluklardan birisinin ariza
yapmasi lizerine evi tutmakla hata yaptigimiz sonucuna vararak siirekli bu aksakligi
disinmek. 10 soruluk bir smavda yapti§imiz yedi dogruya gore degil, ii¢ yanlisa
odaklanmak ve kendimizi bu yanlislar tizerinden degerlendirmek.

3) Hep ya da hi¢ biciminde diisiinme (siyah beyaz veya ikili diisiinme): Her tiirlii
deneyim ve yasantinin iki asir1 ugtan birisi gibi degerlendirilmesi s6z konusudur. Bir
sey ya tam olmustur ya da yoktur; bu iki u¢ arasinda yer alan noktalar goriilmez. Yaptigi
iste ufak bir hatasi olan birinin “Eger miikkemmel degilsem basarisizim” diye diisiinmek.

4) Gelecegi okuma (kehanetgilik): Gelecekte olacak olaylar1 dngérme. Bununla ¢ok
benzer olan bir diger diisiince o6zelligi Felaketlestirmedir. Felaketlestirme Olmasi
muhtemel diger sonuglar1 hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak 6ngérmedir.
Okudugu bir konuyu anlayamayan bir kisinin “bunu asla 6grenemeyecegim” diye
diisinmesi”. Kendini kotii hisseden birinin "Cok koétiiyiim. Hi¢ diizelmeyecegim®,
Uzerine aldig1 bir isi bitiremeyen birinin "Isi yetistiremedim, beni kovacak"; smavlarda
zaman zaman heyecanlanan birinin “heyecandan tek bir soru bile yapamayacagim”,
“smavda siireyi yetistiremeyecegim.” diye diisiinmesi bu diisiince 6zelligine drnektir.

5) Duygusal cikarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen bunlar1 yok sayarak ya da
ihmal ederek sadece Oyle hissedildigi igin (aslinda inanildigi i¢in) bir seyin dogru
olduguna inanma. "yaptigim seyler var ama dyle hissediyorum ki ben basarisiz biriyim"
diye diisiinmek. Bu diisiince 6zelliginde duygular gergegin kanit1 olarak goriiliir.

6) Etiketleme: Elindeki kanitlar1 dikkate almak yerine, kisinin tek bir olumsuzluga
dayanarak kisinin kendisine ve digerlerine genel etiketler yapistirmasi demektir. Kisi
sadece hatalarma dayanarak kendisini tamamen olumsuz bir sekilde yargilamaktadir.
Hata yapan birinin "Ben aptalim"; sinavda kotii not alan birinin kendisini “basarisiz”
diye nitelemesi, kendisinin bir davranislini elestiren bir arkadasi i¢in “o nankor biri”
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diye diistinmek.

7) Kiiciimseme veya biiyiitme: Bu diisiince hatasinda kisi yaptig1 isleri kiicimser ve
degersizlestirirken, hatalarin1 veya hatali olarak degerlendirdigi davraniglarini abartir.
“Bu yazilidan 70 aldim, ¢ok kotii bir not (biiyiitme)”, “70’i herkes alabilir, bu bir basar1
degil”, “Okulu bitirdim ama sadece sans eseri.” (kiigiimseme).

8) Zihin okuma: Diger kisinin diisiincelerini okudugumuza inanma. “gelmedigine gore
beni begenmedi”, “aramadi beni ¢linkii benim 6nemli olmadigimi diisiiniiyor”, “beni
enayi santyor”, vb.

9) Asin genelleme: Yasanan bir veya bir ka¢ olaydan genel sonuglar ¢ikararak bu
sonuglar1 ilgili ilgisiz her duruma genellemektir. Birey bir olaydan yola ¢ikarak kendi
degeri, yetenekleri, performans: ile ilgili genel sonuglar ¢ikartir. Ornegin arkadasmdan
ayrilan birisinin "benimle hi¢ kimse ilgilenmeyecek ve sevmeyecek" sonucuna varmasi;
seni bu konuda haksiz buluyorum denilen kisinin “ailem beni desteklemiyor/sevmiyor ”;
“ deneme smavindan bekledigi sonucu alamayan 6grencinin “hicbir smavda basarili
olmayacagim” diye diisiinmesi.

10) Kisisellestirme: Her seyi kendimizle ilgili gormek. Kisinin kendisiyle ilgili
olmayan veya ¢ok az ilgili olan bir olay1 kendisiyle kendisine baglamakta, hi¢cbir neden
olmadig1 halde yasanan olumsuz olaylarin sorumlulugunu kendi iizerine almaktadir.
Cocugu kotii not alan bir annenin “ben koétii anneyim, onun i¢in bu oldu” sonucuna
ulasmasi, toplantiya birisi gelmediginde “ben varim diye gelmedi” diye diisiinmek.

11) meli-mah ifadeleri: Kisinin kendisinin veya digerlerinin nasil davranmasi gerektigi
konusunda sabit fikirleri olmasi ve bunlarin gergeklesmemesi halinde olacak kotii

2 (13

sonuglar1 abartmasi. “Hi¢ hata yapmamaliyim”, “verdigi sozii tutmaliydi”, “mezuna
kalmamaliyim.”

12) Ya olursa: Siirekli kisinin kendisine ya olursa sorusunu sormasi ve verdigi

2 (13 2 (13

cevaplarla tatmin olmamas1 “ya smavda kalirsam”, “ya araba kaza yaparsa”, “ya ilag

2% ¢¢

yan etki yaparsa”, “ ya netlerin bekledigim gibi gelmezse” vb.

Kaynak: Tirkgapar, H. (2009). Otomatik diisiince inceleme formu.
http://www.bilisseldavranisci.org/images/stories/formlar/otomatik_dusunce_inceleme_formu.pd
f



Form 4.2 Diisiince Kayit Formu
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DUSUNCE KAYIT FORMU
Tarih/Olay/Yer | Duygu Diisiince Diisiince Davranis Diisiince Diisiince
/Durum Bu olay ya da Bu durumu ya da olay1 | Ozellikleri Bu duyguyu yasarken ozelliklerini ozelliklerini
Sizi rahatsizeden durumu yasarken | yasarken en  yogun | (Diisiince ya da sonrasinda ne belirledikten belirledikten
olayiyazin; ne, ne neler bicimde sikint1 | kapani) yaptiniz, sonra sonra
zaman, nerede, hissettiniz, duydugunuz anda | En énemli eger bir olaysa bu diisiinceye duygunuzun
kimle? duygunuz ve aklinizdan ne geciyordu, | gordiigiiniiz ve | olayin sonucunda ne inanma siddetinini
siddeti neydi? kendi kendinize neler | {izerinde yaptiniz, nasil sona derecenizi yeniden 100
Duygunuzun soylilyordunuz, o anda | calisacaginiz erdi? Fizyolojik yeniden 100 iizerinden
siddetini 100 zihninizde canlanan | otomatik belirtilerinizi de bu iizerinden puanlayiniz.
iizerinden herhangi bir hayal var diisiinceniz- slituna yazabilirsiniz. puanlayimz.
puanlayimz. miyd1? Eger herhangi bir | jori olast
diisiince veya hayalinizi diisiince
bulamazsaniz asagidaki | . o lerin
sorular1 sorun.
yazin

Ve diisiincenizine
inanma derecenizi 100
iizerinden puanlayin.

Kaynak: Tiirk¢apar, H. (2009) tarafindan gelistirilen Otomatik diisiince inceleme formundan yararlanilarak hazirlanmistir.

http://www.bilisseldavranisci.org/images/stories/formlar/otomatik_dusunce_inceleme_formu
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V. OTURUM

Amacg
1. Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik diisiincelerin ele alabilme
Siire¢

1. Uyelere haftalarinmn nasil gectigi ve bir dnceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir 6nceki oturumda akillarma takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.

2. Ev ddevlerinin gdzden gegirilir, ev ddevleri yaparken yasanan zorluklar varsa ele
almir.

3. Oturumun giindemi agiklanir.

4. Otomatik  diisiince inceleme  formu  verilerek  (Tirkgapar, 2009,
www.biliseldavranisci.org) diisiince kayitlari, iyelerle birlikte incelenir ve
biligsel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik diisiinceler yeniden ele
almir. Diisiince kayit formu doldurulur, duygu ve siddeti puanlanir.

a. Otomatik diisiinceler incelenir:
I. Amacmiz otomatik diisiincenizin dogru olmadigini kanitlamak olsaydi ne
tiir kanitlar gésterirdiniz?
il. Ayn1 smava girecek olan bir 6grenci acaba nasil diistiniirdii de sinav
kaygisini sizin yagsadigmiz yogunlukta hissetmezdi?
iii. Otomatik diisiinceye inanmamin etkisi, sonucu ne? Diisiincemi
degistirisem etkisi ne olacak?
iv. Pasta grafigi, yarar zarar analizi gibi 6grencilerin diisiince i¢eriklerine
uygun tekniklerle otomatik diisiinceler ele alinir.
b. Otomatik diigiinceler ele alindiktan sonra yeniden duygu siddeti
puanlamasi yapilir.

5. Ev ddevi: Seansta ogrenilenlerin pekistirilmesi i¢in otomatik diislince inceleme
formunu bir sonraki seansa kadar doldurmalar1 istenir (Tirkgapar, 2009,
www.biliseldavranisci.org)

6. Oturum goniillii bir liye tarafindan 6zetlenir, iiyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir.
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VI. OTURUM

Amaclar

1.
Siire¢

1.

Biligsel yeniden yapilandirma teknikleri ile otomatik diigiinceleri ele alabilme

Uyelere haftalarinin nasil gectigi ve bir dnceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir 6nceki oturumda akillarma takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.

Ev 6devleri gézden gecirilir, ev 6devlerini yaparken yasanan zorluklar varsa ele
almir.

Oturumun glindemi agiklanir.

Ev o6devlerinde tuttuklar1 kayitlar1 grup ig¢inde paylasmalar: istenir, yasanan
zorluklar ele alinir.

Form 6.1 dagitilir ve bir Onceki oturumda kullanilan biligsel yeniden
yapilandirma teknikleriyle c¢alisilmaya devam edilir. Alternatif diisiince
iiretmelerine destek olunur.

Uyelere egzersizle ilgili paylasimda bulunmlari i¢in sz verilir.

Ev uygulamasi olarak Form 6.1 verilir ve bir sonraki oturuma kadar doldurmalari
istenir.

Oturum goniillii bir liye tarafindan 6zetlenir, liyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir



Form 6.1 Otomatik Diisiince inceleme Formu

I Anlik Diisiince "O an aklindan neler gegti?"

37

Hangi Diislince Kapanina takildin?

Orn: "Ya hep ya hig", "-meli,-mali", "felaketlestirme", duygusal ¢ikarsama vs.

R 5

I Diisiinceni incele:

R7

1. Bu
diistincenin
dogru
oldugunu/olma
digin1 sana ne
gosterir? Bir
dedektif
oldugunu
farzet ve
distinceyi
destekleyen/de
steklemeyen
kanitlar incele

2. Eger yakin bir
arkadasim ayni
durumda olsaydi ve
boyle diistinseydi,
ona ne diisiincesinin
uygun olmadigini
gostermek icin ne
soylerdim?
Yakin ve beni seven
bir arkadasim
yanimda olsa bu
diisiincemin dogru
olmadigin
gostermek icin bana
ne derdi?

3. Yasadiginiz bu durumun
sizin diisiindigiiniiziin
disinda bagka bir agiklamasi
veya anlami olamaz mi1?
Eger bu sekilde
hissetmeseydim durumla
ilgili daha degisik diistintir
miiydiim? Nasil? (Ornegin;
ayni olay1 yasayan ama
uztlmeyen/
korkmayan/kizmayan bir
insan acaba nasil
diistiniirdii de bu duygulari
hissetmezdi?)

4. Bu disilince ne
isine yariyor? Bu
diisiinceye
inanmanin ya da bu
diisiincenin
soyledigi gibi
davranmanin
avantajlari/dezava
ntajlar1 neler?

5. Olabileceken
kotii sey ne? Basa
¢ikma kapasitemi

azimslyor muyum?

6. Daha dnce bu
diisiincenin dogru
olmadiginigosteren
yasantilarim oldu
mu?
7.Durumlaya da
benimle ilgili ihmal
ettigim olumlu
noktalar var m1?

Alternatif Diistince Olustur!

Diisiincemi Degistirmemin etkisi/sonucu ne olur?

Kaynak: Tiirk¢apar, H. (2009) tarafindan gelistirilen Otomatik diisiince inceleme formundan

yararlanilarak hazirlanmistir.

http://www.bilisseldavranisci.org/images/stories/formlar/otomatik_dusunce_inceleme_formu.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

Tarih/Olay/ Yer
/Durum

Sizi rahatsizeden
olayiyazin; ne, ne
zaman, nerede,
kimle?

Duygu

Bu olay ya da
durumu
yasarken neler
hissettiniz,
duygunuz ve
siddeti neydi?
Duygunuzun
siddetini 100
iizerinden
puanlayimsz.

Diisiince

Bu durumu ya da olayi1 yasarken en
yogun bi¢imde sikinti duydugunuz anda
aklmizdan ne gegiyordu, kendi kendinize
neler soyliiyordunuz, o anda zihninizde
canlanan herhangi bir hayal var miydi?
Eger herhangi bir disiince veya
hayalinizi bulamazsaniz asagidaki
sorulari sorun.

Ve diisiincenizine inanma derecenizi
100 iizerinden puanlayin.

Diisiince Ozellikleri
(Diisiince kapani)
En 6nemli
gordiigiiniiz ve
lizerinde
calisacaginiz
otomatik
diisiinceniz- deki
olas1 diisiince
oOzelliklerini yazin

Davranis

Bu duyguyu yasarken
ya da sonrasinda ne
yaptiniz,

eger bir olaysa bu
olayin sonucunda ne
yaptiniz, nasil sona
erdi? Fizyolojik
belirtilerinizi de bu
slituna yazabilirsiniz.

Alternatif
/Gergekgi
Diisiince

Yeni
duygu
ve
siddeti

Kaynak: Tiirk¢apar, H. (2009) tarafindan gelistirilen Otomatik diisiince inceleme formundan yararlanilarak hazirlanmistir.
http://www.bilisseldavranisci.org/images/stories/formlar/otomatik_dusunce_inceleme_formu.pdf
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VIl. OTURUM

Amaclar

1.
2.

Siirec

7.

Biligsel yeniden yapilandirma teknikleri ile otomatik diisiinceleri ele alabilme

Kas gevsetme egzersizini 6grenme

Uyelere haftalarinin nasil gectigi ve bir dnceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir dnceki oturumda akillarmna takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.

Ev 6devleri gézden gecirilir, ev 6devlerini yaparken yasanan zorluklar varsa ele
almir.

Nefes egzersizi ile oturuma baslanir.

Oturumun giindemi agiklanir (Bilissel yeniden yapilandirmaya devam edilmesi,
basa ¢ikma kartlarinin olusturulmasi ve asamali kas gevsetme egzersizi)

Ev o6devlerinde tuttuklar1 kayitlar1 grup ig¢inde paylasmalar1 istenir, yasanan
zorluklar ele alinir.

Ev odevleri {izerinden, bir Onceki oturumda kullanilan biligsel yeniden
yapilandirma teknikleriyle calisilmaya devam edilir. Ogrencilere Form 7.1 ve
renkli basa ¢ikma kartlar1 dagitilir.

a. Bir onceki oturumda ev uygulamasi olarak verilen alternatif diisiinceler
ele almir ve incelenir. Uygun olanlar basa ¢ikma kartlarina yazilir. Uygun
olmayanlar grup icinde tartisilarak degistirilir.

b. Smava kadar yeni alternatif diisiinceler olusturmalarini tesvik etmek
amaciyla fazla kartlar verilir ve otomatik diislincelerini ve biligsel
carpitmalarint farkettiklerinde bir Onceki oturumda Ogretilen biligsel
yeniden yapilandirma sorulari ile bu diisiinceleri ele almalar1 ve alternatif
diistinceler olusturlamalar1 6gretilir.

Asamali kas gevsetme egzersizi uygulanir. Bilissel Davranig¢t Terapiler

Dernegi’nin web sayfasindan alinarak kullanilan egzersizin yonergeleri Form
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7.2’de yer almaktadir.
8. Uyelere egzersizle ilgili paylasimda bulunmlari i¢in soz verilir.
9. Ev egzerisiz: Kas gevsetme egzersizini uygulamalari istenir.
10. Oturum goniillii bir liye tarafindan 6zetlenir, tiyelere oturumla ilgili geribildirim

vermeleri i¢in s6z verilir ve oturum bitirilir.



Form 7.1 Diisiince inceleme Formu

Tarih/ Olay /Yer:

Duygu ve siddeti (0-100):

Diisiince/inanc:

Hangi Diisiince Kapamina Takildin:

DUSUNCENI INCELE

1. Bu diisiincenin dogru oldugunu/olmadigmi sana ne gosterir? Bir
dedektif oldugunu farzet ve diisiinceyi destekleyen/desteklemeyen
kanitlar1 incele.

2. Eger yakin bir arkadagim ayni durumda olsaydi ve boyle
diisiinseydi, ona ne diisiincesinin uygun olmadigini géstermek icin
ne sdylerdim?

3.Yakin ve beni seven bir arkadasim yanimda olsa bu diisiincemin
dogru olmadigini gostermek igin bana ne derdi?

4.Yasadigmiz bu durumun sizin diisiindiigiiniiziin diginda bagka bir
aciklamasi veya anlami olamaz m1? Eger bu sekilde
hissetmeseydim durumla ilgili daha degisik diisiiniir milydiim?
Nasil? (Ornegin; ayn1 olayr yasayan ama iiziilmeyen/
korkmayan/kizmayan bir insan acaba nasil diisiiniirdii de bu
duygular1 hissetmezdi?)

4. Bu diisiince ne isine yariyor? Bu diisiinceye inanmanin ya da bu
digiincenin soyledigi gibi davranmanin avantajlari/dezavantajlari
neler?

5. Olabilecek en kotii sey ne? Basa c¢ikma kapasitemi azimsiyor
muyum?

6. Daha once bu digiincenin dogru olmadigini gosteren
yasantilarim oldu mu?

7. Durumla ya da benimle ilgili ihmal ettigim olumlu noktalar var
mi1?

Diisiinceyi degistirirsen etkisi/Sonucu Ne Olur?

Gercekci/Alternatif Diisiince

Yeni Duygu ve Siddeti (0-100)

Kaynak: Tirk¢apar, H. (2009) tarafindan gelistirilen Otomatik diisiince inceleme formundan

yararlanilarak hazirlanmigtir.

http://www.bilisseldavranisci.org/images/stories/formlar/otomatik_dusunce_inceleme_formu.
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Form 7.2 Kas Gevsetme Egzersizi

Uygulamaya genellikle ayaklardan baglanir ve adim adim ilerleyerek yiize ulasilir.

Rahat giysiler giyin, ayakkabinizi ¢ikartin ve rahatlaym.

Rahatlamak i¢in bir ka¢ dakika bekleyin, yavas ve derin nefes alip verin
Rahatladiginizda ve hazir oldugunuzda, dikkatinizi sag ayaginiza verin. Bir
miiddet oraya odaklanin ve nasil hissettiginizi fark edin.

Sag ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz kadar sikin. 10’a kadar saymn.
Sag ayaginizi gevsetin. Gerginligin akisima odaklanin, ayaginizin gevsek ve
esnek olusunu hissedin.

Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve yavas nefes alin.

Hazir oldugunuzda dikkatinizi sol ayaginiza verin. Kaslar1 kasmak ve gevsetmek
icin ayn1 adimlari takip edin.

Yavasca viicudunuzun list kisimlarma dogru ilerleyin, kas gruplarini kasin ve
gevsetin.

[1k seferde biraz uygulama yapmak gerekebilir fakat kaslarmizi

yapabildiginizden daha fazla kasmaya ¢alismayin.

Progresif kas gevsetme basamaklari:

e Sag ayak e Karmn

e Solayak o Gogls

e Sag baldir o St

e Sol baldir e Sag kol ve el

e Sag uyluk e Sol kol ve el

e Sol uyluk e Boyun ve omuzlar
e Kalca o Yiiz

Kaynak: www:.bilisseldavranisci.org
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Vill. OTURUM

Amaclar

1. Grup stirecinde elde edilen kazanimlar1 fark edebilme

2.Gruptan olumlu duygular ile ayrilabilme

Siirec

1.

N g &~ w

Uyelere haftalarmin nasil gegtigi ve bir dnceki oturumdan akillarinda neler
kaldig1 sorulur. Uyelerin bir nceki oturumda akillarina takilan bir konu varsa
paylasmalari istenir.

Ev 6devlerinin gozden gecirilir, ev ddevleri yaparken yasanan zorluklar varsa
ele alinir.

Oturumun glindemi agiklanir.

Bir 6nceki oturumda uygulanan kas gevsetme egzerisiz yapilir.

Goniillii grup iiyelerinden oturumlarin genel 6zetinin yapilmasi istenir.
Uyeler grup oturumlarindan kazanimlarmi ifade ederler.

Uyelerin gruptan olumlu duygularla ayrilmasmni saglamak icin Sevgi
Bombardimani alistirmas1 yapilir (Voltan-Acar, 2013, s.57). Bu alistirmada
sirayla her liye odanin ortasina gecer ve diger liyelerden ortada bulunan iiye
hakkinda olumlu duygularini, diisiincelerini sdylemeleri istenir. Her iiye i¢in
bu uygulama tekrar edilir. Alistirma bitince grup tiyelerine s6z hakki verilir.
Uyelere duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri i¢in s6z verilir ve oturum

bitirilir.
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