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Bu arastirmanin amaci bilissel davranisgi terapi ve oyunlastirma teknikleri kullanilarak
ogrencilerin yasadiklari sinav kaygisi dizeyini kendi baslarina ve oyun oynayarak
azaltmalarini saglayacak masausti/mobil tabanli bir uygulama gelistirmek ve bu
uygulamanin etkililigini incelemektir. Bunun yaninda uygulamada kullaniimak Uzere
ogrencilerin sinava yonelik olumsuz bilislerini dlgmek icin Sinava Yoénelik Olumsuz Bilisler
Olgegini gelistirmektir. Arastirmada kesfedici sirali karma yéntem kullaniimistir. Nicel
boyutta 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen ve nitel boyutta fenomenoloji deseni
benimsenmistir. Nicel veriler 68 lise son sinif 6grencisinden, nitel veriler ise uygulamayi
kullanan 10 d&grenci ile yapilan goérismeler ile toplanmistir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda kisisel bilgi formu, Sinav Kaygisi Envanteri, Sinava Yo6nelik Olumsuz Bilisler
Olgegi ve bu calisma kapsaminda gelistirilen yari-yapilandiriimis bir gérisme formu
kullaniimistir. DFA’nin bulgulari SYOBO faktdr yapisi modeline ait cogu uyum indeksinin
mikemmel oldugu bulunmustur; WLSMV x2(86, N = 466) = 361.81, p <.001, CFI = .98, TLI
= .97, RMSEA = .08 (90% CI [.08, .09]), SRMR = .04. Nicel verilerin bulgulari, deney ve
kontrol grubundaki égrencilerin SKE [F(1,35) = 18,804, p < .001, n? = .30] ve SYOBO
[F(1,35) = 16,780, p <.001, n2 = .28] son test puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugunu géstermistir. Nitel gérismelerden elde edilen bulgular, 6grencilerin
sinav kaygisi uygulamasinin etkiligi ile ilgili distncelerinin olumlu oldugunu ortaya
koymustur. Sonug¢ olarak sinav kaygisi uygulamasinin 6grencilerin sinav kaygisini ve
sinava yonelik olumsuz bilislerini anlamli dl¢liide azaltmada etkili oldugu soylenebilir. Bu tez
¢alismasi kapsaminda yuruttlen ¢alismalar ve gelistirilen dijital uygulama, Turkiye Bilimsel
ve Teknolojik Arastirma Kurumu ve Bilim insani Destekleme Daire Baskanligi tarafindan
2211/A Yurt ici Genel Doktora Burs Programi ve ARDEB 1001- Bilimsel ve Teknolojik

Arastirma Projeleri Destekleme Programi kapsaminda desteklenmistir.

Anahtar sozciikler: kendi kendine yardim, sinav kaygisi, bilissel davranisci terapi,

oyunlastirma



Abstract

The purpose of this study was to develop a desktop/mobile-based application that will
enable students to reduce the level of test anxiety they experience by themselves and by
playing games using cognitive behavioral therapy and gamification techniques and to
examine the effectiveness of this application. The study also intended to develop Test
Related Negative Cognitions Scale to measure students' negative cognitions related
exams. Exploratory sequential mixed method was used in the study. Quantitative pre-test-
post-test control group experimental design and qualitative phenomenology design were
adopted. Quantitative data were collected from 68 senior high school students and
qualitative data were collected through interviews with 10 students who used the
application. Personal information form, Test Anxiety Inventory, Test Related Negative
Cognitions Scale and a semi-structured interview form developed within the scope of this
study were used to collect the study data. The findings of the CFA revealed that most fit
indices of the CWLSS factor structure model were excellent; WLSMV x2(86, N = 466) =
361.81, p <.001, CFl = .98, TLI = .97, RMSEA = .08 (90% CI [.08, .09]), SRMR = .04. The
findings of the quantitative data showed that there was a statistically significant difference
between the pre-test and post-test mean scores of the students in the experimental and
control groups on the TAI [F(1,35) = 18,804, p <.001, n? = .30] and the TRNCS [F(1,35) =
16,780, p <.001, n? = .28]. Findings from qualitative interviews revealed that students'
opinions about the effectiveness of the mobile application were positive. Desktop/mobile-
based application was effective in significantly reducing students' test anxiety and negative
cognitions related to tests. The studies conducted and the digital application developed
within the scope of this dissertation were supported by the Scientific and Technological
Research Council of Turkey and Directorate for the Support of Scientists under the 2211/A
Domestic General Doctoral Fellowship program and ARDEB 1001- Scientific and

Technological Research Projects Support Program.

Keywords: self-help, test anxiety, cognitive behavioral therapy, gamification



Tesekkiir

Hayaller gergek digi olmak zorundadir. Clinkli o dakika, o saniye aradiginizi buldugunuzda onu
artik istemeyeceksiniz. Cikisa dogru yaklasirken arzularin nesnesi daima eksik olmalidir...
Yani arzu ¢ilgin hayalleri her zaman destekler. iste Pascal’in sadece gergekten mutlu
oldugumuz anlar, hayal kurdugumuz anlardir derken, kastettigi bu. Neden av,

oldiirmekten daha glizeldir diyoruz? Ya da ne dilediginize dikkat edin,

dileginiz gercekleseceginden dedil, ¢linki artik onu istememeye

mahkumsunuzdur. Yani Lacan’in anlatmak istedidi, isteklerinle

beraber yasamakla asla mutlu olunmaz. Tam bir insan

olmanin anlami idealler ve fikirler igin ¢cabalamaktir.

Hayatinizda istediklerinizden hangisini elde ettiginizi élcmek degil

Ama diiriist, sefkatli, mantikli hatta kendinden 6diin verdiginiz

anlardir bunlar. Clinkii sonunda kendi yasantimizin

anlamini élgmenin tek yolu diger

yasantilarla kargilastirmaktir.

“The Life of David Gale” filminden...

Genel bir ifadeyle bu tezin, sartlari elvermedidi icin gerceklestiremedikleri
potansiyellerinin agir yikd altinda ezilen higbir cocugun kalmadidi bir diinya icin atiimis
kiguclk bir tohum olmasi arzusuyla yazildigini sdyleyebilirim. Nitekim hig¢bir ¢ocugun,
yuvasindan atilmig bir leylek yavrusu gibi ¢aresiz ve “diinyaya firlatilmis” hissetmesine izin
veriimemelidir. Hayattaki her basarinin baska insanlarin kendilerinden 6din vererek
gosterdikleri gabalarla mumkun olabilecedini derinden hissediyorum. Bu yluzden bu slrecte
“hayattaki en glizel, en gercek seyin yasamak oldugunu bildikleri halde” kendilerinden 6din
vererek bu teze emek vermis herkese tesekkurl borg bilirim.

Bu surecgte guvenip slrekli beni cesaretlendiren, karsilastigimiz her problem
durumunda beni sabirla dinleyip, destekleyici tutumuyla yanimda oldugunu hissettiren,
anlayisini esirgemeyen cok degerli tez danismanim Prof. Dr. Tirkan DOGAN’a sonsuz
tesekkdurlerimi sunarim. Tezimin her asamasini takip edip, katkilar sunan, her zaman her
seyi sorabildigim, zamanini esirgemeyen Dog. Dr. Niliifer KOCTURK e, biligssel davranisgi
terapiye yonelmemde cok buylk katkisi olan ve lisansistl egitimimin her asamasinda
givenip degerli desteklerini sunan Prof. Dr. Hakan TURKCAPARa, tezin
projelendiriimesinde blylk emekleri olan Prof. Dr. Tuncay Ergene’ye, tez izleme komite
toplantilarina katilip destek veren Prof. Dr. ilhan YALCIN’a, tez savunmasina katilip degerli

geribildirimleri ile yeni bakis acgilari kazanmama vesile olan juri Gyeleri Prof. Dr. Serife ISIK



Vi

ve Prof. Dr. ibrahim KEKLIK’e, calisma siiresince destek olan Hacettepe Universitesi
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik bélimindeki tim hocalarima, bu tez galismasina
sunduklari katkilar ile sureci kolaylastiran, uygulamanin test edilmesinde yardimci olan tim
lise dgrencilerine, onlarin ailelerine ve onlara ulasmami saglayan meslektaslarim Ebru
ZING ve Azize Kilig BASMACI’ya sukranlarimi sunarim.

Bu tez calismasi kapsaminda yuratllen calismalari ve dijital uygulanin gelistiriime
projesini destekleyen Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Aragtirma Kurumu’na (TUBITAK) ve
Bilim insani Destekleme Daire Bagkanliyr'na (BIDEB) ve projeye katilip destek veren tim
bursiyerlere, doktora siirecimde beni dért yil boyunca “TUBITAK-BIDEB 2211/A Yurt igi
Genel Doktora Burs Programi” kapsaminda destekleyen Turkiye Bilimsel ve Teknolojik
Arastirma Kurumu’'na ve Bilim insani Destek Programlari Baskanhgrna tesekkirlerimi
sunarim.

Bu slrecte, desteklerini esirgemeyen, bana kattiklari ile yasamimi zenginlestiren
basta Mehmet YALCIN, Sinan ULKER, Merve ULKER, Eyiip Sabir ERBICER, Esra
YALCIN, Duygu Betiil OZKANCA, Nida YALCIN, Seda DIRI, Pinar ORUC, Vedat CEYLAN,
Merve Ceylan, Ali SEN ve Atila TUNCEL olmak Uzere isimlerini sayamadigim tim
dostlarima,

Hayatimin her asamasinda, egitim almam, biraz daha &égrenmem igin tim
fedakarliklar yapan, yeri geldiginde sirtinda tasiyan, egitimimin ilk gununden beri her
zaman yanimda olan aileme, bana sunduklari sonsuz sevgi, inang ve 6zgurlukle egitim
yolculugumun her aninda blyik gug ve destek saglayan anneme ve babama ¢ok tesekkir

ederim.
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Bolim 1
Giris
Bu bélimde sirasiyla; arastirmanin problem durumu, arastirmanin amaci ve énemi,

arastirma hipotezi, alt hipotezler, sayiltilar, sinirhliklar ve tanimlar ile ilgili bagliklara yer

verilmistir.

Problem Durumu

Tam dinyada oldugu gibi Turkiye’de de gengler icin Universite egitimi dnemli bir
ihtiyac haline gelmistir. Universite egitiminin kapilarini ise yerel ve/veya merkezi birgok
sinav aralamaktadir. Her yil Tarkiye’de 12 yillik zorunlu egitim kapsaminda 6rgin egitimine
devam eden 18 milyondan fazla 6grenci bu yerel sinavlara, merkezi sinavlara basvuran ¢
milyon 6grenci ise Yiksekogretim Kurumlari Sinavi'na girmektedir (Milli Egitim Bakanhgi
[MEB], 2016; Olgme, Secme ve Yerlestirme Merkezi [OSYM], 2022). Ancak belirli sayidaki
kontenjana bagli olarak 6grencilerin yalnizca bir bolumu basarili sayildigindan milyonlarca
ogrenci basarisiz olmaktan korkmakta ve sinav kaygisi yasamaktadirlar. Ornegin,
Tarkiye’de ydritilen bir calismada Universite giris sinavina girecek olan dgrencilerin
%71.2’sinin orta veya ylksek dizeyde sinav kaygisi yasadigi bulunmustur (Unalan vd.,
2017). Kavakg! vd. (2014) de Universite giris sinavina girecek dgrenciler arasinda sinav
kaygisinin yaygin oldugunu tespit etmistir. Hatta sinava giren 6grencilerin %65’inin bir
programa yerlesmeyerek, bir sonraki yil basarili olabilmek i¢cin ¢calismaya devam etmesi,
sinav kaygisinin dgrenciler tarafindan defalarca yasandigina isaret edebilmektedir (OSYM,
2022). Bu durum, égrencilerin sinav performanslarini olumsuz etkilemekte ve var olan bilgi
ve becerilerinin sinav sonuglarina yansimasina engel olmaktadir.

Sinav kaygisi, diinya genelinde de dgrenciler arasinda yaygin bir sorundur. Birgok
arastirmada 6grencilerin higbir zihinsel sorun ya da égrenme problemi olmadidi halde,
yasadiklari sinav kaygisinin akademik kapasitelerini ortaya koyamamalarina neden oldugu

bulunmustur (Birjandi ve Alemi, 2010; Deffenbacher ve Kemper, 1974; King vd., 1991;



Sarason, 1963; Sarason vd., 1960; Symes ve Putwain 2020). Sinav kaygisi, ilkokuldan
Universiteye egitimin butin kademelerindeki 6grenciler arasinda yaygindir. Amerika Birlesik
Devletleri'nde yapilan bir galismaya (Chapell vd., 2005) gore, ilk ve ortaokul 6égrencilerinin
yaklasik %25'i sinav kaygisi nedeniyle daha dislik performans gostermektedirler. Bunun
yaninda, Segool vd. (2013) ilkokul 6grencilerinin dahi bazi sinavlarda yiksek kaygi
yasayabilecegini raporlamistir. Benzer sekilde, Farnia vd. (2017) sinav kaygisinin
yuksekdgretim 6dgrencileri arasinda yaygin ve O©Onemli bir sorun oldugunu ve
performanslarini, iyilik hallerini ve bagarilarini olumsuz ydnde etkileyebilecegini
vurgulamistir. Bununla birlikte sinav kaygisinin yayginhgi belirli bir Glke veya bolge ile sinirh
degildir. Farkli Ulkelerde yapilan g¢aligsmalar, 6grenciler arasinda sinav kaygisinin
yayginhigini tutarli bir sekilde rapor etmistir. Ornegin, Girpinar vd. (2019) Turkiye'deki
ogrencilerde ve Bashir vd. (2019) Sudan'daki 6grencilerde benzer bulgulara ulagmistir.
Ozetle, sinav kaygisi diinya capinda yaygin bir sorundur ve 6grencilerin akademik
performanslarini ve iyilik hallerini olumsuz bigimde etkilemektedir. Nitekim ¢alismalar, sinav
kaygisinin depresyon, disuk benlik saygisi gibi psikolojik sorunlara yol actigi (Cohen vd.,
2008) ve sinav kaygisina bagh performans disukliglu sonucunda da 6grencilerde intihar
girigsimi gibi sorunlarin goérulebildidi bildirilmektedir. Bunun yaninda sinav kaygisinin,
ogrenciler Gzerinde fizyolojik, davranigsal ve duygusal boyutlarda etkileri bulunmaktadir.
Fizyolojik etkiler, kalp ritminde hizlanma, nefes almada zorluk ya da el terlemesi gibi
reaksiyonlari igerir (Zeidner, 1998). Davranissal etkiler arasinda kopya ¢ekme egilimi, sinav
ortamlarindan uzak durma ve tirnak yeme gibi tepkiler bulunabilir (Galassi vd., 1981).
Duygusal agidan, sinav kaygisi dikkat daginikhdi, sosyal endise ve hizinli durumlarla
iliskilendirilebilir (Yildirim, 2004). Bununla beraber, gunlik yasantidaki rutin gorevleri yerine
getirmede zorlanmalar ve Ozsayginin azalmasina neden olabilir (Kése vd., 2018). Bu
olumsuz yansimalar, 6grencinin 6grenme motivasyonunu ve benimsedigi stratejileri zedeler
(Putwain, 2008). Buradan hareketle, sinav kaygisina yonelik ¢ézUmlerin Uretiimesinin ve
ogrencilerin  desteklenmesinin  gerek o&grencilerin  kariyer gelisimleri gerekse ruh

sagliklarinin korunmasi yonunden ¢ok énemli oldugu sdylenebilir.



Sinav kaygisina midahalede biligssel-davranis¢i midahaleler (6rnegin; gevseme,
calisma becerileri egitimi), bilgisayar tabanl midahaleler, biofeedback, bilissel-davranisgi
teknikler, akademik beceri egditimi ve alternatif yaklasimlar (6rnegin duygusal 6zgurluk
teknigi) dahil olmak Uzere sinav kaygisini azaltmada umut vaat eden gesitli yontemler
kullaniimaktadir (Soares ve Woods, 2020). Bu yéntemlerden, biligsel davranisgi terapinin
(BDT) sinav kaygisina midahalede etkili bir ydontem oldugu cesitli arastirmalar ile ortaya
konulmustur (Gregor, 2005; Hembree, 1988; Karaburg ve Erhan, 2017; Larson vd., 2010;
Ramirez ve Beilock, 2011; Shobe vd., 2005). Geleneksel terapi yontemleriyle uygulanan
BDT’den farkli olarak, Orbach vd. (2007) ile Spielberger ve Vagg (1995), bilissel yeniden
yapilandirma ve c¢alisma becerilerinin kazandirilmasi tekniklerinin kullanildidi islemsel
sure¢ modelinin, internet ortaminda bilgisayar tabanli bir uygulama ile etkili bir sekilde
Universite 6grencilerine uygulanabildigini gdstermiglerdir. Daha sonra ise Gratton (2007)
ayni modeli yine bilgisayar tabanli gelistirerek ortaokul 6grencilerine de uygulanabildigini ve
etkili oldugunu bildirmistir. Yapilandiriimis ve sistematik bir terapi yontemi olan BDT’'nin
bilgisayar ve internet yardimiyla genis kitlelere ulagilabilmesini saglayan bu tir bilgisayar
tabanli uygulamalar, gunimuizde bilgisayar sistemlerinin gelismesi ve maliyetlerinin
dismesi ile daha yaygin ve kullanigli hale gelmistir. Buna bagli olarak bilgisayar tabanli
uygulamalarin etkililigini ortaya koyan arastirma sayilari da alanyazinda giderek artmaktadir
(Cavanagh ve Shapiro, 2004). Bilgisayar tabanli uygulamalarin sinav kaygisi
mudahalelerini ucuz maliyetli ve ulasilabilir kilmasinin yaninda ruhsal sorunlarina karsin
¢6zim arayan insanlarin etiketlenmelerini engelleyebilmesi dolayisiyla ¢ok fazla sayida
insan bu tdr uygulamalarn kullanmaya istekli olabilmektedir (Colby, 1995). Nitekim
Tarkiye’de sinav kaygisi alaninda yapilan arastirmalar, sosyal damgalanma korkusu
yuzunden ruh saghgi sorunlari i¢in bir uzmandan yardim istemenin diger saglik sorunlarina
oranla daha az tercih edildigini gostermektedir (Keskin vd., 2013). Bu sebeple, bilgisayar
tabanli gelistirilen kendine yardim uygulamalarinin geleneksel terapi yontemlerine sicak
bakmayan ya da damgalanma korkusu olan bireylerin yardim alma oranlarini énemli dlguide

arttiracagi dustinulmektedir.



Yukaridakilere ek olarak, ruh sagligi hizmetlerinin sunulamadigi, okullarda yeterli
sayida psikolojik danismanin bulunmadigi, az nifuslu kirsal bolgelerde, sinav kaygisi
yasayan ogrencilerin bir ruh saghgi uzmanindan destek almalarinin neredeyse imkansiz
oldugu soylenebilir. Cunkd Milli Egitim Bakanhgr'nin 6gretmen norm kadrolarina iliskin
yonetmelikte okullarda bulunacak psikolojik danigsman sayisi 6grenci sayisina baghdir.
ilkokullarda bu sayi 300 iken, ortadgretim kurumlarinda 150°dir (Milll Egitim Bakanligina
Bagh Egitim Kurumlari Yoénetici ve Ogretmenlerinin Norm Kadrolarina iliskin Yoénetmelik,
2019). Her okulda calisan bir psikolojik danismanin olmamasi, kalabalik okullarda da
psikolojik danisman sayisinin yetersiz olmasi ve psikolojik danismanlarin gérevlerinin ve
sorumluluklarinin fazla olmasi sinav kaygisi yasayan her 6grenciye bireysel olarak yardim
etmelerini zorlastirmaktadir (Tuzgdél Dost ve Keklik, 2012). Bu durum, birgok 6grencinin
kaygilarini yonetmeyi 6grenmeden sinava girmesine ve potansiyellerini tam olarak ortaya
koyamamasina yol agabilir. Bu baglamda, toplumsal ruh saghgi anlayisiyla yaklasildiginda,
ruh saghgi hizmetlerinin yayginlastiriimasi ve erigilebilirliginin artiriimasi biyik énem tasir.
Bahsi gecgen avantajlarin yaninda, bilgisayar tabanli BDT uygulamalari belirtilen
dezavantajlara sahip édrencilerin sinav kaygilari ile ilgili sorunlarini anlamalarina ve kendi

baslarina ¢ézmelerine de yardimci olabilecek énemli bir potansiyele sahiptir.

Geleneksel terapi ydontemlerine yardimci bir ara¢ olarak masausti/mobil tabanh
uygulamalarin gelistiriimesinin bir diger nedeni ise dijital yerliler olarak nitelendirilen 21.
yuzyil ¢ocuklarinin temel 6zelliklerinin dijital go¢cmenlerden (6nceki kusaklardan) farkli
olmasidir (Wang vd., 2013). Dijital yerliler, dijital gdocmenlere kiyasla bilgiye daha hizli
erismek isterler, gorsellige daha fazla énem verirler, resmi ¢alismalardan ¢ok oyunlari tercih
ederler, bilissel yapilari paraleldir, ayni anda birgok isi yapma egilimindedirler ve kesfederek
ogrenmekten keyif alirlar (Bilgi¢ vd., 2011). Sonug olarak Turkiye’de sinav kaygisina yonelik
masausti/mobil tabanli uygulamalarin gelistiriimesinin okullarda veya diger alanlarda ruh
sagligi hizmetine erisemeyen lise 6grencileri icin 6nemli bir ihtiya¢ oldugu ve dijital ¢agin

gereksinimiyle uyumlu olarak masausti/mobil tabanh uygulamanin 6grencilerin sinav



kaygilari ile ilgili sorunlarini anlamalarina ve kendi baslarina ¢ézmelerine de yardimci
olabilecegi sdylenebilir. Bu amagla, Turkiye’de sinav kaygisina miidahale amaciyla Sinav
Kaygisina Son (SKS) adinda BDT teknikleri kullanilarak terapiye destek vermesi amaclanan
bir uygulama gelistiriimistir (Sensoy, t.y.). Bu uygulama, BDT teknikleriyle 6grencilere ve
ebeveynlere destek sadlamak igin tasarlanmis olup internete bagli olarak g¢alismaktadir.
Uygulama, 6grenciler igin animasyonlar ve editici videolar igeren bir versiyon ve aileler igin
iletisim ve motivasyon odakli bir versiyon sunmaktadir. Ogrencilerin gesitli psikolojik testleri
doldurmalarn tesvik edilmekte, ancak uygulamanin etkililigiyle ilgili somut bir aragtirma
bulunmamaktadir. Su anda sadece tarayicilar Gizerinden erisilebilen bu uygulamanin her iki
versiyonu da Ucretli olarak sunulmaktadir. Ancak Turkiye’de henuz ihtiyaci olan 6grencilerin
sikilmadan takip etmelerini kolaylastirmak amaciyla oyunlastirma bilesenleri ve oyunlarla
desteklenmis, internete gereksinim duymayan, tamamen (cretsiz ve sinav kaygisina
midahalede etkili oldugu kanitlanmis c¢ogu teknigin dijitallestirildigi bir uygulama
geligtiriimemistir. Bundan dolayi, bu arastirma kapsaminda gelistiriimesi planlanan
uygulamanin bu ihtiyaci 6énemli dl¢ide karsilayacagr oOngorilmektedir. Gelistirilecek
uygulamanin, ilag tedavisi alan veya geleneksel terapi goéren o6grencilere ek destek
saglamasi ve tedavi surecinde 6gdrendiklerini her yerde tekrar etmelerine olanak tanimasi
beklenmektedir. Ayrica, maddi imkéanlar kisith veya kirsal bdlgelerde yasayan, psikolojik
danigsmanlik hizmetlerine erigsimi olmayan lise 6grencilerinin bu uygulamayi kullanarak

sinav kaygilarini azaltabilecekleri distnulmektedir.

Bunun yaninda Tirkiye’de cocuklardaki bilissel hatalari 6lgmek icin “Cocuklar icin
Olumsuz Biligsel Hatalar Olgegi (Aydin, 2006) ve akademik basariya yonelik biligsel hatalari
dlcmek icin “Akademik Basariya iliskin Bilissel Carpitmalar Olgegi” (Kaya, 2018) bulunsa
da cocuk ve ergenlerin dogrudan sinav ile ilgili olumsuz biliglerini dlgen bir Olgek
bulunmamaktadir. Ozellikle sinav baglaminda ergenlerin olumsuz biligsel tutumlarini ve
inanglarini 6lgcmek ve sinav kaygisinin altinda yatan bilissel yapilari anlamak ve bu yapilara

yonelik gelistirilen mobil uygulama ile midahale etmek i¢cin amaca uygun bir 6lgme aracinin



gelistiriimesi bu calisma igin kritiktir. Bundan dolayi, bu ¢alismanin amaglarindan biri de
gelistirilen mobil uygulamaya dahil etmek ve égrencilerin mobil uygulama lzerinden sinavla
ilgili olumsuz inanclarinin dizeyini belirlemelerine imké&n vermek amaciyla “Sinava Yonelik
Olumsuz Biligler Olgegi'nin (SYOBO) gelistiriimesidir. Ayrica SYOBO'niin, test kaygisini
azaltmaya yonelik yontem ve stratejilerin etkinligini degerlendirmede 6nemli bir rol

oynayacagi dusunulmektedir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Tarkiye’de sinav kaygisi ilag tedavisi disinda hali hazirda sadece yiiz ylze terapiyle
ve genellikle BDT temelinde tedavi edilmektedir (Demirci ve Erden, 2016). Sinav kaygisinin
ilacla tedavisi slrecinde ise sinav kaygisinin olusuma yol agan temel problemlerin
¢6zimuinun eksik kaldigi séylenebilir. Oysa kanita dayali terapi yaklasimi olmasi sebebiyle
BDT temelli bilgisayar tabanli mudahale programlarinin hazirlanmasi, problemlerin
¢6zimine yonelik etkililigi artiracagi séylenebilir. Buradan hareketle bu aragtirmanin amaci
BDT, oyunlar ve oyunlastirma teknikleri kullanilarak 6grencilerin yasadiklari sinav kaygisi
dizeyini kendi baslarina kisa bir sirede ve oyun oynayarak azaltmalarini saglayacak bir
masausti/mobil uygulamanin etkililigini incelemektir. Bu hedef dogrultusunda da gozlerini
buginin teknolojileri ile agan, teknoloji dilini kendi anadilleri gibi bilen ve gunlik iglerinin
¢ogunu teknoloji kullanarak yapan dijital yerliler olarak adlandirilan ¢agimiz genglerinin
yasadiklari sinav kaygisi sorunlarinin Ustesinden gelmelerine yardimci olacak kendi
kendine psikoterapi rehberi olacak ve kolayca erisebilecekleri bir uygulamanin gelistiriimesi
amagclanmistir.

Bu calisma ile alanyazina ve uygulama alanina cgesitli katkilarin sunulacagi
disunilmektedir. Oncelikle, gelistirilecek uygulamanin ila¢ tedavisi ya da psikolojik
danisma hizmeti alan 6grencilerin rehabilitasyon sureglerini gug¢lendirici bir etkisi olabilir ve
uygulamada 6grendikleri bilgi ve becerileri istedigi yerde tekrar etme ya da pekistirme sansi
verebilir. Ayrica, ilag tedavisi almayan ya da terapiye gitmeyen dgrenciler icin erigilebilir ve

etkili bir arag sunabilir. Buna ek olarak, 6zellikle maddi durumu diisik ya da kirsal bélgelerde



yasayan ve psikolojik danisma hizmetlerine ulagsma imkani olmayan ancak sinav kaygisi
yasayan lise oOgrencilerinin sadece uygulama magazalarindan Ucretsiz bir sekilde
uygulamay! indirerek yasadiklari sinav kaygisi ile bas etmeleri icin bir imkan bulmalari

saglanabilir.

Her ne kadar diinyada ve Turkiye’de ruh saghgi alaninda ¢ok sayida uygulama ve
bu amaca hizmet etmesi beklenen oyunlar gelistiriimis ve uygulama magazalarinda bulunsa
da (Donker vd., 2013) bu uygulamalarin etkililigini arastiran ¢cok az sayida arastirma
bulunmaktadir (Torous vd., 2018). Bu alanda geligtirilen uygulamalarin kaginin gergekte
kanita dayali teknikler kullandidi bilinmemektedir (Larsen vd., 2019). Kanita dayali teknikler
kullandigini uygulama ac¢iklamalarinda belirtilen uygulamalarin gogunun ise BDT gibi kanita
dayali mudahalelerin teknikleri kullanildigi yazilsa da bu tekniklerin uygulamada ne kadar
dogru aktarlldigi ya da uygulamaya uyarlanabildigi bilimsel metotlar kullanilarak test
edilmediginden bu uygulamalarin bircok olumsuz sonu¢ dogurma potansiyeli de
bulunmaktadir (Marshall vd., 2019). Bilimsel metotla arastinimig ve etkililigi kanittanmig
¢ogu uygulama ise genel halkin kullanimina henliz agik degildir (Jorm, 2012). Tim bu
nedenlerden dolay! arastirma sonucunda gelistirilen uygulamada kanita dayali tekniklerin
kullaniimasi ve bu tekniklerin uygulama ile dogru bir sekilde aktarildigi ve etkili oldugu

bilimsel metot ile arastiriimis olup bu alandaki dnemli bir érnek teskil ettigine inaniimaktadir.

Arastirma sonucunda gelistirilen uygulama, sinavlara hazirlanan lise 6grencileri
tarafindan etkili bir sekilde kullanildiginda kanita dayali ruh sagligi midahalelerine erigimin
artmasi, sinavlara hazirlanan lise 6grencilerinin yasadiklari sorunu daha iyi anlamasi ve bu
sorunlarin ¢ézimuinde aktif rol almalari ve geleneksel terapi suirecinde veya sonrasinda
terapinin etkililiginin sdrdartlmesi gibi olumlu sonuglar doguracaktir. Bunun yaninda,
okullarda psikolojik danigsma ve rehberlik servislerinde goérev yapan psikolojik danismanlara
Tarkiye’deki sinava dayali sistemden olumsuz etkilenen ve sinav kaygisi yasayan

ogrencilere yardimci olmalarinda etkili ve erisilebilir bir arag olarak destekleyecektir. Ayni



zamanda farkli ruhsal problemler i¢in benzer sekilde masatisti/mobil tabanli uygulamalarin

gelistiriimesinde de dncullk edebilir.

Arastirma Hipotezi

Bu tez calismasinin temel amaci “BDT, oyunlar ve oyunlastirma teknikleri
kullanilarak 6grencilerin yasadiklari sinav kaygisi dizeyini kendi baslarina kisa bir stirede
ve oyun oynayarak azaltmalarini saglayacak bir masatsti/mobil uygulamanin etkililigini
incelemek” oldugu igin “Sinav Kaygisina Yonelik BDT Odakli Oyunlastirimis Kendi
Kendine Yardim Uygulamasi, lise 6grencilerinin sinav kaygisi dizeyini istatistiksel agidan
anlamh dizeyde azaltmaktadir” hipotezi sinanmis olup asagidaki alt hipotezlere yanit

aranmistir.

Alt Hipotezler

1. SYOBO Tirkiye drnekleminde gegerli ve glivenilir bir dlgektir.

2. Deney ve kontrol grubunda bulunan égrencilerin SKE ve SYOBO 6n-test puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

3. Deney grubunda bulunan égrencilerin SKE ve SYOBO 6n-test ve son-test puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

4. SKE ve SYOBO puan ortalamalarinda deney ya da kontrol grubuna katilma
durumuna goére deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

5. Sinav kaygisi uygulamasinin kullanimi, lise 6grencilerinin sinav kaygisini tanima,
duygu duzenleme becerilerini gelistirme, test ¢cozme ve calisma stratejilerini iyilestirme

konularinda pozitif bir etki yaratmaktadir.

Sayiltilar

Katilimcilarin veri toplama siurecinde 6lgme aracglarina verdikleri yanitlar gercek

durumlarini yansitmaktadir.



Sinirhihiklar

1. Calisma kapsaminda gelistirilen uygulama katilimcilarin sinav kaygisi diizeyine
midahale ile sinirlidir. Bu baglamda gelistirilen uygulamanin 15-18 yas arasindaki, lise son
sinifta 6grenim goéren, kadin/erkek lise 6grencilerinin sinav kaygisi ile bas etmelerinde etkili
oldugu sdylenebilir.

2. Calisma bulgulari, gelistirilen uygulamanin etkisini 6lgmek icin kullanilacak 6lgme
arag ve yontemlerinden elde edilen verilerle sinirhdir.

3. Uygulamanin etkililiginin test edilmesi esnasinda elde edilen bulgular calisma
grubuna benzer nitelikteki birey ve gruplara genellenebilir.

4. Aragtirmada uygulamanin sinav kaygisi Uzerindeki etkisi yalnizca kisa sureli
gbzlemlenmis ve uzun sureli etkiler degerlendiriimemis olup bu durum, uygulamanin kalici

etkisinin ne dl¢iide oldugu konusunda netlik saglanamamasina neden olmustur.

Tanimlar

Bilissel Davranig¢i Terapi (BDT): BDT, bireylerin distince, duygu ve davraniglari
arasindaki iligkiyi inceleyen ve bu Ug¢ bileseni degistirerek psikolojik sorunlarin Ustesinden
gelmeyi amaclayan psikoterapi yontemidir (Beck, 2011). Uygulama ve sinav kaygisi
baglaminda, Biligsel Davranig¢l Terapi, sinav kaygisi yasayan oOgrencilere olumsuz
digslnce Kkaliplarini tanima ve bunlarn ybdnetme becerileri kazandirmak amaciyla

kullaniimistir.

Sinav Kaygisi: Sinav kaygisi, insanlarin sinav durumlarinda asiri sikintt ve kaygi
yasadiklari psikolojik bir durumdur. Birgok insan sinavlardan dnce ve sinavlar sirasinda bir
dereceye kadar stres ve kaygl yasarken, sinav kaygisi aslinda 6grenmeyi ve sinav

performansini olumsuz etkileyebilir (Doherty ve Wenderoth, 2010.)

Kendi Kendine Yardim Terapisi: Kendi kendine yardim terapileri, stres, endise ve
depresyon gibi psikolojik rahatsizliklardan kurtulmak icin kisinin istedigi zaman, istedigi

yerde bir terapiste ihtiyag duymadan uyguladigi terapidir (Moore, 2021). Kendine yardim
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terapisi  kitaplar, = masausti/mobile  vb. c¢esitli araclarla ve  yontemlerle
gerceklestirilebilmektedir. Bu calisma kapsaminda gelistirilen uygulama kullanicilarin
herhangi bir uzmana ihtiyag duymadan yasadiklari sorunlarla basa ¢ikmalarina yardimci

olan bir kendi kendine yardim uygulamasi olarak gelistirilmigtir.

Maruz Birakma Teknikleri: Kisinin kagindigi veya korktugu bir durumla ylzlestirilerek, bu
duruma Kkarsi tolerans gelistirmesini saglayan terapi teknikleridir (Marks, 1987).
Arastirmada, dgrencilerin sinavla ilgili kaygl yaratan durumlar karsisinda duygusal
reaksiyonlarini yonetme becerileri gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla bu tekniklere

yer verilmistir.

Otomatik Dusuinceler: Bireylerin biling dizeyinde farkinda olmadan surekli olarak tekrar
eden ve kendiliginden ortaya ¢ikan disince kaliplandir (Beck, 1976). Bu c¢alismada,
otomatik dusuncelerin sinav kaygisi ile olan iligkisi Uzerinde durulmus ve bunlarin

degistiriimesi yoninde stratejiler gelistiriimigtir.

Oyunlagtirma: Oyunlastirma, oyun tasarim unsurlarinin oyun digi baglamlarda
kullaniimasidir (Deterding et al. (2011). Ruh saghgi mudahalelerinde oyunlagtirma ise,
kullanicinin genel anlamda fayda elde etmesini kolaylastirmak amaciyla bir hizmeti oyun
deneyimlerine yonelik olanaklarla gelistirme slreci olarak tanimlanabilir (Huotari and

Hamari, 2012).
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Boliim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar

Bu bdliumde sirasiyla; kaygi, sinav kaygisi, bilissel davranisgi terapi, kendi kendine

yardim, oyun ve oyunlastirma ile ilgili basliklara yer verilmistir.

Kaygi

Uziinti, ofke ve mutluluk gibi temel duygulardan biri olan kaygi bireylerin
yasamlarinda karsilastiklari belirsizliklere ve potansiyel tehditlere karsi hissettikleri
duygusal tepki kaygi olarak adlandirilir (Spielberger, 1966). Bu, belirli bir tehlike olmadan
da endise ve rahatsizlik duygulariyla belirebilen bir durumdur (Muris, 2007). Hafif bir
kuruntudan guagli bir panik nébetine kadar envai cgesitli sekilde goéralebilir (Ellis, 1994;
Morris, 2001). insan gelisiminin cesitli asamalarinda hafif kaygilar yasamak dogaldir
(Kendall, 2012). Ancak kayginin asiri dizeyde olmasi, ézellikle gcocuklarda, akademik ve
sosyal faaliyetlerini olumsuz etkileyebilir (Strauss vd., 1987). Cocuklar baglaminda da okul

caginda ortaya c¢ikan en yogun kaygilardan biri de sinav kaygisidir.
Sinav Kaygisi: Tanimi ve Kapsami

Genel kaygi durumunun énemli bir bileseni olan sinav kaygisi, bireyin bir sinav veya
degerlendirme durumunda karsilasabilecedi potansiyel olumsuz sonuglara yénelik duydugu
endiseye eslik eden fizyolojik, davranigsal ve fenomenolojik tepkilerini ifade eder. Sinav
kaygisi onlarca yildir egitim ve psikoloji alanindaki aragtirmacilardan her donemde yogun
bir ilgi gérmus (Zeidner, 1998) ve ilgili alanyazinda pek ¢ok farkh tanimla aniimistir. Genel
olarak, basari gerektiren formel bir de@erlendirme Oncesinde, esnasinda ve/ veya
sonrasinda asiri endise, rahatsiz edici dugunceler, zihinsel diuzensizlik, gerginlik, fizyolojik
uyariima ile tepki verme egilimi seklinde ortaya ¢ikan; sonug olarak fenomenolojik, fizyoloijik,
bilissel, duyussal ve davranigsal tepkilerin eslik ettigi rahatsizlik veren bir durum olarak

tanimlanabilir (Sieber, 1980; Sieber vd.,1977; Spielberger, 1972; Spielberger vd.,1976;
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Zeidner, 1998). Bu tepkiler, bireyin sinav performansini olumsuz etkileyebilir ve genel

o6grenme sirecini zorlastirabilir (Zeidner, 1998; 2014).

Sinava girme, erken ¢ocukluk déneminde baslayarak akademik hayatin bitmesinden
¢ok sonra da kariyer ile ilgili sinavlarla birlikte devam edebilmektedir. Bir sinav &zellikle
kisinin kariyer segimini ve gelecekteki firsatlarini etkiliyorsa stresli olabilmektedir. Sinav
kaygisi, 6grencilerin sinava girerken yasadidi endise, korku veya stres gibi duygularin bir
sonucu olarak kendisini gosterir (Segool vd., 2013). Bu duygular, 6grencilerin sinavda
basarisiz olacaklarina, performansini gdsteremeyeceklerine, olumsuz sonuglarla
karsilasacaklarina ve hedefleri dogrultusunda ilerleyemeyeceklerine dair bir inang
gelistirmelerine neden olur. Bu inanglar, dédrencilerin sinav éncesinde, sirasinda veya
sonrasinda kaygl yasamalarina sebep olmaktadir (McDonald, 2001; Mowbray, 2012).
Bagka bir acidan, sinav kaygisi bazi dgrencilerin akademik basarisini ve performansini
arttirabilmektedir. Ornegin, Cassady ve Johnson (2002) belli bir diizeyde kaygi yasamanin
ogrencilerin akademik performansini ve basarisini olumlu yonde etkiledigini ileri sGrmugtar.
Buna karsin, alanyazindaki diger gorislerle uyumlu olarak, King ve Ollendick (1989) tim
ogrencilerin akademik olarak kaygi yasayabileceklerini ancak bu kaygi duizeyinin bazi
ogrencilerin akademik basarisini, 6grenme performansini ve sinav puanlarini énemli
dizeyde olumsuz etkiledigini ifade etmektedirler. Ozetle, alanyazinda sinav kaygisi,
genellikle 6grencilerin akademik basarisinin digmesinin 6nemli nedenlerinden biri olarak

degerlendiriimektedir (6r. Spielberger vd., 2015).

Sinav kaygisi ilkokul 6@rencileri, ergenler ve yetiskinler de dahil olmak tzere gesitli
yas gruplarini etkilemektedir. Sinav kaygisinin kiicik ¢ocuklar arasinda yaygin oldugu
gorulmustur; arastirmalar, ilkokul 6grencilerinin yliksek riskli standart basari testlerinde
duguk riskli sinif testlerine kiyasla daha fazla kaygi yasadiklarini gostermektedir (Segool
vd., 2013). Sinav kaygisi sadece kii¢lik ¢cocuklarla sinirli olmayip ergenleri de etkilemektedir
(Ceko ve Ercegovac, 2020). Ogrenci basarisini élgmek icin giderek daha fazla kullanilan

sinavlar, daha yiiksek sinav kaygisi seviyeleriyle iligkilendiriimistir (Embse vd., 2012). Ozet
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olarak, sinav kaygisi, 6grencilerin akademik yasantisinda énemli bir yer tutar. Hem fizyolojik
hem de psikolojik olarak bireyin performansini etkileyebilen bu kaygi tiriiniin daha iyi

anlasiimasi, daha etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmek adina kritik 6neme sahiptir.
Sinav Kaygisinin Nedenleri ve Sinav Kaygisini Agiklayan Modeller

Alanyazinda sinav kaygisinin nedeni olarak sayilabilecek faktorler cok sayida
arastirmaci tarafindan farkli boyutlarda ele alinmistir. Ornegin; Liebert ve Morris (1967)
bilissel ve fizyolojik agidan iki boyut belirlemiglerdir. Buna gore: bilissel boyutu olusturan
kuruntu (worry), kisinin kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmelerini ve basarisizhigin
sonuglarina iligkin olumsuz disinceleri igermektedir. Oner (1990) kuruntuyu, bireyin
degerlendirme esnasinda igsel konugsmalari ve kendi disinceleri ile performansi hakkinda
ongorilerde bulunmasi olarak acgiklamaktadir. Sinav esnasinda bireyin zihni sinava
odaklanmasi gerekirken performansa odaklanmasi zihnin yorulmasina sebep olmakta ve
bu durum bireyin gercek performansini gosterememesine sebep olmaktadir (Kutlu ve
Bozkurt, 2003). Kiginin “bagaramayacagim”, “yapamayacagim”, “yetersizim” gibi endiseleri
kisinin sinava odaklanamamasina neden olmakta ve performansini ortaya koymasina engel

olmaktadir (Bacanl ve Suricu, 2006).

Duyussallik (emotionality) boyutu ise sinav kaygisi altinda yasanan &ncelikli
otomatik tepkiler ve sinav veya degerlendiriimeden kaynaklanan belirsizlik kargisinda
ortaya ¢ikan otonom sinir sistemi tepkileri olarak degerlendiriimektedir. Hizli kalp atisi,
terleme, Ustime, gerginlik, kizarma, mide bulantisi, korku duygulari, titreme ve carpinti en
yaygin gorilen fizyolojik tepkiler arasindadir (Barlow, 2000; Liebert ve Morris, 1967,
Zeidner, 1998; Kavakgi vd., 2011). Benzer olarak, Spielberger (1980) de sinav kaygisi igin
iki boyut belirlemis, bunlari bilissel boyut ‘endise” ve duygusal boyut
“duygusallik/duyussallik” olarak adlandirmigtir. Bu baglamda; endise boyutu, kisinin
performans hedeflerine ulasamamasinin kisisel ve sosyal sonuglari hakkinda surekili

dusinmesi ve mevcut gorevlerine odaklanamamasini kapsamakta; duygusallik boyutu ise
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degerlendirme esnasindaki duygusal ve fizyolojik uyarilma algisini ifade etmektedir

(Spielberger, 1980).

Sinav kaygisini sosyal agidan inceleyen Peleg vd. (2016) yaptiklari ¢alismada
ogrencilerin; ebeveynlerinin ylksek akademik beklentilerini karsilamak ve onlari hayal
kirikhdina ugratmamak icin sinav kaygilarinin artmasina yol agan bir baski hissettiklerini
rapor etmislerdir. Yine ebeveynlerle ilgili olarak, Thergaonkar ve Wadkar (2007) lise
ogrencileriyle yaptigi ¢calismada, ebeveyni demokratik tutuma sahip olan gocuklarin sinav
kaygi duzeylerinin digerlerine kiyasla daha duslk dizeyde oldugunu bulmuslardir. Benzer
galismalarin cogunda anne-babalarin kaygi seviyeleriyle c¢ocuklarinin kaygi seviyeleri

arasinda iligki oldugu bulunmustur (Alisinanoglu ve Ulutag, 2003).

Zeidner'e (2014) gore sosyal ve gevresel faktorlerin yani sira biyolojik faktorler de
sinav kaygisini etkileyen 6nemli bir faktordur. Biyolojik faktorlerle ilgili olarak yapilan
arastirma bulgulari, kiz 6grencilerin sinav kaygisini daha sik yasadiklarini ve ayrica erkek
ogrencilere gore daha ylksek sinav kaygisi yasadiklarini géstermigtir (Hagtvet vd., 2001;
Peleg-Popko vd., 2003; Putwain, 2008; Ringeisen ve Raufelder, 2015). Bu farkin olasi
nedenleri arasinda kiz 6grencilerin olumsuz duygulanim dahil olmak Uzere duygusal
deneyimler konusunda daha bilingli olmalari (Else-Quest vd., 2012) ve cinsiyet kalip
yargilari nedeniyle degerlendirme durumlarinda daha blylk tehdit altinda olmalari

gosterilebilir (Osbourne, 2006).

Sinav kaygisi, ortaya cikisini ve yogunlugunu etkileyen pek ¢ok cevresel faktorin
bulundugu c¢ok yonli bir olgudur. Pekrun vd. (2002) gore, 6z yeterlilik inanglari, genel kaygi
dizeyleri, algilanan deger, ebeveyn tutumlari, 6gretmen beklentileri, sinif arkadaslariyla
iliskiler, akademik gec¢mis, basari duzeyleri, 6drenme stilleri, sinavlarla ilgili gecmis
deneyimler ve sinav zorluguna iligkin algilar gibi faktorlerin timd bireyin sinav kaygisi
yasamasinda rol oynamaktadir. Bu bulgular, Zeidner'in (1998) konuya iliskin kapsamli genel
degerlendirmesinin yani sira Cassady ve Johnson'in (2002) bir kisiyi sinav kaygisi

yasamaya yatkin hale getiren karmasik degiskenler 6rglstini vurgulayan arastirmalarinda
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da kendini gostermektedir. Ayrica, Pajares ve Schunk (2001) sinav kaygisi dizeylerini
etkilemede 6z inanglarin, 6zellikle de 6z yeterlilik inanglari ve algilanan 6z degerin dneminin
altini gizmektedir. Bu inanglar, bireylerin sinavlara ve akademik degerlendirmelere yonelik
algilarini ve tepkilerini sekillendirmede ¢ok dnemlidir. Ote yandan, Putwain ve Daly (2014)
akademik basarisizliklardan sonra kendini toparlama becerisi anlamina gelen akademik
dayaniklilik kavramini ortaya atmis ve bu kavramin sinav kaygisi ve akademik performans
ile iliskisini incelemislerdir. Oziinde, sinav kaygisi yalnizca sinav korkusuyla ilgili olmayip,
bireyin akademik slrecini etkileyen ¢ok sayida bilissel, duygusal ve c¢evresel faktérin
etkilesiminin bir sonucudur (Cassady ve Johnson, 2002; Pajares ve Schunk, 2001; Pekrun
vd., 2002; Putwain ve Daly, 2014; Zeidner, 1998). Bu arastirmalarin yani sira alanyazinda
sinav kaygisini inceleyen birgok model bulunmaktadir. Bu modellerden bazilari sinav
kaygisina iligkin farkli nedenleri ele almakta olup modeller ve bu modeller tzerine yapilan

arastirmalar asagida kisaca 6zetlenmistir.

istek Modeli (Drive Model). Sinav kaygisinin performans Uzerindeki etkisini
aciklamak igin iki gidlye odaklanmistir. Bu gldilerden ilki, 6grenilmis guduler (learned task
drives), ikincisi ise ogrenilmis kaygi gudusidir (learned anxiety drives) (Mandler ve
Sarason, 1952). Ogrenilmis gudiiler, gérev yonelimli gudilerdir ve gérevin tamamlanmasi
ve basariimasiyla ilgili tepkileri tetiklerken; 6grenilmis kaygi glidist ise, sinav aninda ortaya
cikan, bireyin kaygi dizeyini yukselten ve sinavda basgarisiz olma, cezalandiriima korkusu
ve degerlendirme durumunu gibi kendine odakh tepkileri tetiklemektedir. Yiksek sinav
kaygisina sahip bireyler benlik odakl tepkilerle micadele ederken; dislk sinav kaygisina
sahip bireyler gérevi tamamlama ve basariya ulagsma odakl tepkilerle hareket etmektedir

(Mandler ve Sarason, 1952).

Eksiklik Modelleri (Deficit Models). Zeidner (1998) eksiklik modellerini biligsel
dikkat modeli (cognitive attention model) ve beceri eksikligi modeli (skill deficiency model)
olarak iki gruba ayirir. iki model de sinav kaygisini bir eksiklikle bagdastirir: Biri dikkat

eksikligine, digeri akademik beceri eksikligine isaret eder.
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Biligssel Dikkat Modeli (Cognitive Attention Model). Bu modele gore, bireyin sinav
esnasinda bilissel dikkatini etkileyen sinava iliskin olan ya da olmayan dlsunceler sinav
kaygisi yasamasina neden olmaktadir ve performansi disurmektedir. Baska bir deyisle,
sinav kaygisi 6nemli derecede kendine odaklanma durumundan kaynaklanmaktadir (Wine,
1971, 1980). Sinav kaygisi yasayan bireyler, 6zellikle degerlendiriime kaygisi yasadiklari
stresli sinavlarda, sinav kaygisi olmayan bireylere gore daha duslk bir performans
gostermektedir (Sarason, 1980; Wine, 1971). Sarason (1984), stres yaratan durumlarin
kisiyi harekete gegmeye iten bir etkisi oldugunu ancak bu durumun gdrevle iligkili biligler
kadar, gorevle iligkili olmayan biliglere de yol acabilecegini belirtmektedir. Uyumlu biligler,
kisinin yapmasi gereken gorevle ilgili distinceler oldugunu ifade etmektedir. Ayrica, gorev
odakh (task-oriented) hareket eden bir kisi, verim dlslren endise ve mesguliyetleri bir
kenara birakabilirken kendi digtincelerine dalip giden (self-preoccupied) kisi zorluklarla bas
edememe duslnceleriyle mesgul olabilmektedir (Sarason, 1984). Benzer sekilde, Rich ve
Woolever (1988) sinav kaygisi olan katilimcilarin performans beklentileri disuk oldugu
durumlarda, kendilerine odaklanmanin  (self-focus) performanslarini  olumsuz
etkileyebilecegini ileri sirmustir. Ancak, bireylerin géreve dair performans beklentilerinin
yuksek oldugu durumlarda kendine odaklanmanin performansi arttirici bir iglev
gorebilecedini savunmustur. Kurosawa ve Harackewicz (1995) ise ylksek sinav kaygisi
olan kigilerin performansini olumsuz etkileyen durumlarin, kiginin 6z-farkindalik dizeyleriyle
iliskili oldugunu go6stermistir. Ayrica, sinav kaygisi olan katilimcilarin performans
disusinin, en c¢ok bu 6z-farkindalik dizeylerinde belirgin oldugu da vurgulanmigstir

(Kurosawa ve Harackewicz, 1995).

Beceri Eksikligi Modeli (Skill Deficiency Model). Bu modele gore iyi ders ¢calisma
becerilerine sahip bireyin, sinav aninda daha az kaygl yasayabilecedi ve dolayisiyla
sinavda daha dikkatli olabilecegi belirtiimistir (Culler ve Holahan, 1980). Bu modele goére,
bireylerin sinav kaygisindan kaynaklanan dusik sinav puanlarinin zayif calisma

aliskanliklari veya yetersiz sinava girme becerileriyle agiklanabilecegi varsayilimaktadir
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(Tobias, 1985). Bununla birlikte, bazi bireyler derslerde gegcirilen slreyi verimli
kullanmamakta, etkili bir sekilde not almamakta, bilgileri organize etme, detaylandirma veya
birlestirme konusunda guglik yasamaktadirlar. Ayni zamanda, calismay! ve sinavlara
hazirlanmayi erteleme egiliminde olmalari da kayglr ve basarisizlikla karsi karsiya
kalmalarina neden olmaktadir (Carrier vd., 1984; Covington, 1992, 1998; Culler ve Holahan,

1980; Zeidner, 1991, 1998).

Oz Diizenleme Modeli (Self-Regulation Model). Bu model, bireylerin
davraniglarini hedeflere ulasabilmek adina nasil dizenlediklerini ve ydnlendirdiklerini
aciklar. Bu baglamda bireylerin davraniglari belirlenen hedefler ve standartlara gére surekli
bir izleme altindadir. Bu standartlarla kiyaslandiginda eger bir uyumsuzluk saptanirsa

davraniglarda gerekli diizenlemeler yapilir (Carver ve Scheier, 1981; Zeidner, 1998).

Oz dlzenleme siireci, bireyin ideal benligi ve gergek davranislar arasindaki farki
azaltmay! amaclayan bir geribildirim mekanizmasini igerir (Bandura, 1986). Ancak, beceri
eksiklikleri veya 6z-yetersizlik hissi gibi nedenlerle bazen bu hedeflere uygun duzenlemeler
yapilamayabilir. Bu engeller, bireyde kaygi olusturabilir (Pekrun, 2006). Bu tir bir durumda,
birey, davranislarini izlemek vyerine beklentilerini degerlendirebilir. Egder birey,
davranisindaki bu uyumsuzlugu kapatabilir olduguna inaniyorsa olumlu bir beklentiye sahip
olurken, bu ac¢igi kapatamayacagina inaniyorsa olumsuz beklentilere sahip olabilir. Olumlu
beklentiler, bireyin ¢abalarini arttirarak basarisini kolaylastirabilir, olumsuz beklentiler ise

dusik performansa neden olabilir (Zeidner, 1998).

Carver'a (1996) gore, degerlendirme surecleri dogasi geredi bireylerde kaygiya
neden olabilir. Ancak, bireylerin bu stresli durumla nasil basa ¢iktigi farklihk gésterebilir.
Ornegin, diisiik test kaygisina sahip bireyler sinav kaygisi hissetse bile iyi bir performans
gosterebilirler. Ancak, yuksek test kaygisina sahip bireyler performanslarini sorgulayarak
kaygidan kaginmaya odaklanabilir (Zeinder, 1998). Bireyler, sinava iliskin ¢abalarinin

basari getirecegine inaniyorsa devam edebilir; fakat inanglari bu yénde degilse gorevi
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birakabilirler (Carver ve Scheier, 1981). Bu durum, sinav kaygisinin bireylerin sinav

performanslarini ve 6z dlizenleme sureglerini nasil etkiledigini ortaya koyar.

Kendilik Degeri Modeli (Self-Worth Model). Bu model, bireylerin birincil amacinin
kendini kabul etmek oldugunu belirtir ve bir bireyin degerinin, rekabetci bir ortamda bagsarma
yetenegine bagh oldugunu 6éne surer (Covington, 1984). Bu nedenle, toplumdan kabul ve
takdir gérmek igin bireyler basarili olma ihtiyaci hissederler. Model, nedensel bir yapida
olup; (A) yetenek, (B) g¢aba, (C) performans ve (D) kendilik degeri olmak Uzere doért ana
unsura sahiptir (Covington, 1984). Bu modelde, sinav kaygisinin, 6zellikle akademik
basarisizlik riski altinda bireyin kendilik dederini koruma ¢abasi olarak tanimlanmaktadir

(Covington, 1992).

Covington (1986) degerlendirme sireci sirasinda yasanan kayginin, bireyin temel
kendilik degerine bir tehdit olarak algilandigini belirtir. Zeidner (1998) ise sinav kaygisinin,
Ozellikle dusuk basari seviyesine sahip bireyler tarafindan kendilik degerlerini koruma
stratejisi olarak kullanildigini ifade eder. Ancak, yuksek kaygi seviyeleri, bagsa ¢ikma
stratejilerini desteklemek yerine, basarisizlik olasilhigini artirabilecek yaniltici taktiklere yol

acabilir.

islemsel (Transactional) Modeller. Durumluk-Siirekli Kaygi Modeli" ve islemsel
Sire¢ Modeli islemsel modeller olarak tanimlanmaktadir. Bu modeller, potansiyel stres
kaynaklarinin objektif 6zelliklerini (degerlendirme stresdrleri), bireyin bu durumu nasil tehdit
olarak algiladigini (tehdit), stresle tetiklenen duygusal tepkileri (6r. anksiyete), bu duygusal
tepkilere verilen yanitlari ve bu yanitlarin adaptasyon sonuglarina odaklanir (Spielberger,

1972; Spielberger ve Vagg, 1995).

Durumluk-Siirekli Kaygi Modeli (State-trait Anxiety Model). Bireyin belirli
kosullar altinda hissettigi kaygiya "durumluk kaygi", bu kosullardan bagimsiz olarak
hissettigi kaygiya ise "surekli kayg!" denir. Sinav kaygisi, bir tir durumluk kaygidir. Yiksek
sinav kaygisi olan 6grenciler sinavi tehditkar bir ortam olarak algilarlar. Spielberger ve Vagg

(1975) yaptig1 calismada, katilimcilarin sinav éncesi yiksek durumluk kaygisi yasadiklarini
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fakat surekli ylksek sinav kaygisi olanlarin da slrekli kaygilarinin yliksek oldugunu

bulmuslardir.

Yapilan g¢alismalarda, Hong (1998) durumluk sinav kaygisinin gegici bir kaygi
durumu oldugunu, surekli sinav kaygisinin ise degerlendirme durumlarindan bagimsiz
olarak bireyin kaygl yasama egiliminde oldugunu belirtmistir. Ayni kosullarda bile durumluk
kayginin degiskenlik gosterebilecegini, surekli kayginin ise daha tutarl oldugunu
vurgulamistir. Ng ve Lee (2015) ise 11 yas grubundaki gocuklarda sirekli sinav kaygisinin
bilissel performansi olumsuz etk iledigini saptamisglardir. Bu galisma, benlik saygisi ve

sinavin algilanan zorlugunun sinav kaygisi Gzerinde etkili oldugunu gdstermistir.

islemsel Siire¢c Modeli (Transactional Process Model). Bu modelde égrencilerin
sinav performansi Gzerindeki kisilerarasi algi, duyus ve kuruntu bilesenlerinin etkileri, ayni
zamanda caligma becerileri ve aligkanliklari ele alinmaktadir. Modele gore, sinav kaygisi
bilesenleri arasinda surekli bir dinamik iligki bulunmaktadir. Diger bir deyigle, bir 6grenci
sinav ortamini etkilerken, sinav ortami da 6grenciyi etkilemektedir (Sapp, 1999). Ogrenci
sinav ortamina girdiginde, hazirlik seviyesine ve sinav konularina olan hakimiyetine bagli
olarak tehdit algisi olusturabilir. Ornegin, testin ilk sorularini kolay bulan bir 6grenci daha az
kaygi hissedebilir ve olumsuz disunceleri azalabilir. Bu durumda, sinav hakkindaki olumlu
algisi artar ve kendini daha rahat hisseder. Ancak, testin basinda sorulara cevap
veremeyen bir 6grenci igin kaygi seviyesi yukselebilir ve bu fizyolojik belirtilere yol acabilir

(Spielberger ve Vagg, 1995).

Testi tehditkar olarak algilayan 6grencilerde sinav kaygi seviyesi artabilir. Bu kaygi,
en yaygin olarak benmerkezci ve kendini kiglimseyen endiseler seklinde kendini
gosterebilir (Sarason, 1984). Ayrica, sinavla ilgili olmayan diger diistinceler de bu kaygiya
eslik edebilir. Yuksek sinav kaygisi olan bireyler, kendini kigimseyen dusuncelere sahip
olduklari igin bu tlr olumsuz bilisler sinav sirasinda daha belirgin hale gelebilir (Zeidner,

1998).
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Bilgi isleme Modeli (Information Processing Model). Bilgi isleme Modeli'ne gore
bilgi isleme surecindeki aksakliklar sinav kaygisini tetikler. Bu modelde, kodlama,
depolama, diizenleme ve geri gagirma gibi bilissel stiregler merkezi bir yere sahiptir (Naveh-
Benjamin vd., 1981). Bilgi isleme teorisine gobre, bilgilerin uzun sireli bellekte
saklanabilmesi icin 6grencinin kaygi seviyesinin azaltiimasi gerekmektedir (Barrett vd.,
1996). isleyen bellegin sinirli kapasitesi oldugundan, bu bellegi kaygi uyandiran uyaranlari

tespit etmek igin kullanmak, verimsizlige ve basarisizliga neden olabilir (Tobias, 1985).

Ogrenciler testteki sorulari ¢gézmeye basladiginda, dogru cevaplari bulma sireci
devreye girer. Bu slre¢, soruya dogru yanitin nasil verileceg@inin belirlenmesiyle son bulur.
Bellekten alinan bilgilerin, dogru bir yanit olugturmak icin bir araya getiriimesi esastir. Bu
asamada alinan geri donusler, 6grencinin duygusal tepkilerini ve tehdit algisini etkileyebilir.
Eger bir soruya dogru yaniti hatirlayamazsa, sinavi daha stresli olarak algilayabilir (Zeidner,

1998).

Bilissel Davranigs¢i Model (Cognitive Behavioral Model). Bilissel Davranisgi
Sinav Kaygisi Modeli, sinav kaygisinin biligsel algilar, 6grenme deneyimleri, demografik
Ozellikler, sosyal baglam ve ¢evresel kosullarin birlesimiyle sekillendigini belirtir (Segool vd.,
2013). Bu modele gobre, bilissel algilar sinav kaygisinda énemli bir rol oynarlar. Ogrencilerin
akademik yeteneklerine dair inanclar ve rekabet algilari, performanslarini etkileyebilir.
Ogrenciler, akademik rekabeti tehditkar gérdiiklerinde daha ylksek sinav kaygisi yasarlar
(Hancock, 2001). Oz-yeterlik inanglari, yani basarili olma konusundaki giiven, sinav
kaygisiyla negatif yonlu iligkilidir. Dislik 6z-yeterlige sahip 6grenciler daha fazla sinav
kaygisi hisseder (Ryan vd., 2007). Ayrica, olumsuz dgrenme deneyimleri, sinav kaygisini
artirabilir. Ogrenciler, basarisizlik ya da elestiriyle karsilastiklarinda, bu durumu sinavin
kendisiyle iliskilendirip, gelecekte daha fazla kaygi yasayabilirler (Whitaker Sena vd., 2007).
Ote yandan, demografik ézellikler, sinav kaygisi seviyelerini etkileyebilir. Ornegin, Afrika
kokenli Amerikali genclerde (Turner vd., 1993) ve kadinlarda (Hembree, 1988) daha yliksek

sinav kaygisi gézlemlenmistir.
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Sosyal baglam, sinav kaygisini etkileyen bir diger faktérdir. Olumlu bir okul ortami,
akademik basariy1 desteklerken, olumsuz bir ortam sinav kaygisini artirabilir (Haynes vd.,
1997). Ogrencilerin, akranlarinin ve ogretmenlerinin  kaygi seviyeleri hakkindaki
dislnceleri, kendi kaygilarina da yansiyabilir (Goetz vd., 2008). Bunun yaninda, bazi 6zel
kosullar, sinav kaygisini daha da yiikseltebilir. Ozellikle burs ya da Universite kabuli gibi
onemli sonuglara sahip testler, 6grenciler icin kaygi kaynagi olabilir (Ryan vd., 2007).
Gorildugu Uzere, Bilissel Davranisgt Model, sinav kaygisinin kdkenlerini bitliinsel bir
perspektifle ele alir. Bu model, biligssel, deneyimsel, demografik, sosyal ve c¢evresel

faktorlerin timini kapsar.

Sonug olarak, sinav kaygisini agiklayan cesitli modeller incelendiginde, sinav
kaygisinin karmasik ve ¢ok yonlu bir olgu oldugu anlasiimaktadir. Bu modeller, sinav
kaygisinin anlagiimasi ve ydnetilmesi igin kapsamli bir bakis agisi sunmaktadir. Ruh saghgi
alaninda galisan uzmanlar, egitimciler ve arastirmacilar, bireylerin sinav kaygisini daha iyi
anlamak ve etkili mudahale yontemleri gelistirmek icin bu modellerden faydalanabilir.
Bdylece, bireylerin kendilerini gerceklestirmelerine, akademik performanslarini

artirmalarina ve ruh sagliklarini giclendirmelerine yardimci olabilirler.

Sinav Kaygisinin Yayginhgi ve Etkisi

Testler ve degerlendirme slrecleri, 6grenciler agisindan belirgin bir endise unsuru
haline gelmigtir (McDonald, 2001). Egitimsel yolculuklari boyunca sikga karsilastiklar
degerlendirme mekanizmalari, sinav kaygi diizeylerinde belirgin bir artisa yol agar (von der
Embse vd., 2013). Bu tir bir kaygi, egitimsel basarida genelde istenmeyen sonuglara sebep

olabilir (Birenbaum ve Nasser, 1994; Roos vd., 2021).

Okul doénemindeki cocuklarin sinav kaygisi oranlari, genellikle %10 ila %30
araliginda degiskenlik gosterir (King ve Ollendick, 1989; Nottelmann ve Hill, 1977). Sarason
ve arkadaslarinin galigmalari, ilkokul 6grencilerinin yaklasik %Z20'sinin sinav kaygisi

yasadigini ortaya koymustur, buna karsin Yildirrm (2008) bu oranin %25 ile %30 arasinda



22

seyrettigini belirtmistir. Universiteye hazirlik siirecindeki dgrencilerde ise bu oranin %48'lere
kadar yukseldigine dikkat ¢ekilmektedir (Kavakgi vd., 2014). Sinav kaygisinin farkh egitim

kademelerindeki bu varyansi, ¢esitli dinamiklerle sekillenebilir (McDonald, 2001).

Sinav Kaygisinin Olgiilmesi

Sinav kaygisinin yapisi Uzerine yapilan arastirmalar, yetmis yih askin bir sure
boyunca devam etmistir (Liebert ve Morris, 1967; Mandler ve Sarason, 1952). Baslangicta
sinav kaygisi, tek boyutlu bir yapi olarak degderlendiriimigsken, zamanla bu yapinin daha
karmasik ve ¢ok boyutlu oldugu anlasiimistir. Bu alanda bir¢cok dlgme araci gelistirilmigtir.
ilk érnekler arasinda Sinav Kaygisi Anketi (TAQ) (Mandler ve Sarason, 1952) ve Sinav
Kaygisi Olgegi (Sarason, 1978) bulunmaktadir. Daha sonraki galismalarda, ¢ok boyutlu
dlcme araglari ortaya konmustur, érnegin; Cocuklar icin Sinav Kaygisi Olgegi (CTAS) (Wren
ve Benson, 2004) ve Gézden Gegirilmis Sinav Kaygisi Olgegi (Benson vd., 1992). Sinav

kaygisini 6lgmek amaciyla gelistirilen bazi 6lgcme araclari asagida siralanmistir.

Sinav Kaygisi Envanteri (SKE). SKE, Spielberg (1980) tarafindan gelistirilmistir.
Bu envanter, bireylerin sinavlara kargi olumsuz dusuncelerini ve duygularini dlgmeyi
amaglar. Olgekte toplam 20 madde bulunmaktadir ve dértlii Likert tipi bir dlgek kullanilmistir.
Olgegin Turkge versiyonunun gegerlik ve guvenirlik ¢alismalari Oner (1990) tarafindan

yapilmigtir.

Cocuklarda Sinav Kaygisi Olgegi (SKO). Wren ve Benson (2004) tarafindan
geligtirilen bu 6lgek, okul gagindaki ¢gocuklarin sinav kaygi diizeylerini 6lgmek i¢in kullanilir.
Olgek, dortlii Likert tipinde hazirlanmis 30 maddeden olusur. Tirkce adaptasyonu Aygin ve

Bulgan (2017) tarafindan yapilmistir.

Revize Edilmis Sinav Kaygisi Olgegi (RESKO). Bu dlgek, Benson vd. (1992)
tarafindan gelistirilmistir ve 20 madde igerir. Olgegin gegerlik ve guvenirlik galismalari
Benson ve El-Zahhar (1994) tarafindan yapilmistir. Tirkge adaptasyonu ise Akin, Demirci

ve Arslan (2012) tarafindan gergeklestirilmistir.
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Matematik Kaygi Oran Olgegi (MKOO). Richardson ve Suinn (1972) tarafindan
gelistirilen bu olgek, 6grencilerin matematikle ilgili kaygi duzeylerini dlgmek amaciyla

kullanilir. TUrkge adaptasyonu Bayraktar (1985) tarafindan yapilmistir.

Okul Kaygisi Olgegi-Ogretmen Formu (OKO-OF). Bu dlgek, Lyneham vd. (2008)
tarafindan gelistirilmistir ve sosyal kaygi ile yaygin kaygi olmak Gzere iki alt boyuta sahiptir.

Turkce adaptasyonu Saricam ve Cetintas (2015) tarafindan gercgeklestirilmistir.

Westside Sinav  Olgegi (WSKO). Driscoll (2007) tarafindan gelistirilen bu 6lgek,
sinav kaygisini 6lgmek amaciyla kullanilir. Olgekte 10 madde bulunmaktadir. Tlrkge

adaptasyonu Totan ve Yavuz (2009) tarafindan yapilmistir.

Cocuklar igin Test Kaygisi Olgegi (CTKO). Sarason vd. (1960) tarafindan
gelistirilen bu élgek, gocuklarin sinav kaygi diizeylerini 6igmek amaciyla kullanilir. Olgekte

20 madde bulunmaktadir. Turk¢e adaptasyonu Gokce (2010) tarafindan yapilimistir.

Sinava Yonelik Olumsuz Biligler Olgegi (SYOBO). SYOBO bu arastirma
kapsaminda ergenlerin sinavla ilgili olumsuz biliglerini degderlendirmek amaciyla bu

arastirma kapsaminda gelistirilmigtir.

Ozetle, bu alanda birgok dlgcme araci gelistiriimistir. Farkli bakis acilariyla gelistirilmis
bu 6lcme araclari, bireylerin sinav kaygi duzeylerini belirlemek igin kullanilir. Her biri, sinav
kaygisinin farkl yonlerini aydinlatmak ve bu karmasik durumu daha iyi anlamak igin degerli

bilgiler sunmaktadir.
Sinav Kaygisina Yoénelik Miidahaleler

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik hipnoterapi, gestalt terapi, rasyonel-duygusal
terapi, bilissel ve davranisgi terapi, calisma becerileri, gevseme egzersizleri, farkindalik gibi
bircok midahale yaklasimi bulunmaktadir (Ergene, 2003; Neuderth vd., 2009; Embse vd.,
2013). Bunun yaninda, Khaira vd. (2023) tarafinda hemsirelik 6grencileri Gzerinde yapilan
glincel bir sistematik incelemede, aromaterapi, mizik terapisi, gliven egitimi ve duygusal

O6zgurlik teknigi ve hayvan destekli midahaleler gibi cesitli yaklasimlarin test kaygisini
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azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Bu c¢alismanin sonuglarl, sinav kaygisinin
azaltimasinda farkli midahalelerin basarili olabilecedini g0dsterirken, uygulanan
yontemlerin gesitliligine ve bunlarin etkililigine dair daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu ¢esitli midahalelerden hangisinin daha etkili oldugu konusunda
bircok arastirma yapilmis ve BDT’nin etkililigi vurgulanmistir (6r. Bagpinar Can vd., 2012;
Gregor, 2005; Hembree, 1988; Larson vd., 2010; Ramirez ve Beilock, 2011; Shobe vd.,
2005; Von der Embse vd., 2013; Yapan vd. 2021). (")rnegin, bu arastirmalardan birini
yuriten Neuderth vd. (2009) sinav kaygisini azaltmaya yonelik ¢esitli midahalelere iliskin
yansiz kontrollli deneysel calismalar ile ilgili alanyazin taramalarinda BDT’nin diger tedavi

yéntemlerine oranla daha etkili bulundugunu belirtmiglerdir.

Bozanoglu (2005) tarafindan gergeklestirilen BDT temelli grupla psikolojik
danismanin dgrencilerin gidilenme, benlik saygisi, basari ve sinav kaygisi dizeylerine
etkisinin incelendigi ¢alismanin sonuglarina gére grup calismasina katilan dgrencilerin
sinav kaygisi duzeyinde katilmayanlara kiyasla anlamli azalmalar oldugu rapor edilmigtir.
Koruklu vd. (2006) ise Universiteye giris sinavina hazirlanan égrencilere yonelik BDT temelli
“sinav kaygisiyla basa ¢cikma programinin” sinav kaygisina etkisini inceledikleri ¢alismada,
deney grubundaki égdrencilerin olumsuz otomatik distncelerinde anlamh diizeyde azalma

oldugunu tespit etmislerdir.

Akinsola ve Nwajei’'nin (2013) gevseme egzersizleri ve biligsel yeniden yapilandirma
tekniginin sinav kaygisina etkisini inceledikleri ¢calismalarinda ise kontrol grubu, sadece
gevseme egzersizlerinin uygulandigi grup ve gevseme ve bilissel yeniden yapilandirma
tekniginin uygulandigi UG¢ grup yer almistir. Arastirma sonucunda, gevseme ve biligsel
yeniden yapilanma tekniginin birlikte uygulandidi grubun sinav kaygisi duizeyi sadece

gevseme egzersizlerinin uygulandigi gruba gére daha fazla azaldigi bulunmustur.

Ergene (2003) yurGttigd meta-analiz c¢alismasiyla sinav kaygisina yonelik
muadahalelerin etkililigini arastirmis; davranigsal ve bilissel yaklagsimlarin sinav kaygisini

azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Buna goére, davranis¢i midahalelerden



25

sistematik duyarsizlastirma basta olmak izere gevseme egitimi, kaygi yonetimi egitimi gibi
tekniklerin etkili olmasinin yaninda bilissel midahalelerden bilissel yeniden yapilandirmanin
en blyuk etki buydkligine sahip oldugu bulunmustur. Calismanin bir diger onemli
sonucuna gore ise biligsel veya davranissal terapiler beceri odakli tekniklerle (gcalisma
becerileri egitimi vb.) birlikte kullanildiginda etkinlikleri artmaktadir. (Ergene, 2003). Ayrica
belirtilen tekniklerin sinav kaygisini azaltmada etkililigi; Baspinar-Can vd. (2012) tarafindan
yuratilen bir arastirmada esit bulunmustur. Yapan vd. (2021) tarafindan yapilan galismada
BDT temelli psikoegitim programinin 6grencilerin sinav kaygisi duzeylerini azaltmada etkili
oldugunu ve bu etkinin bir aylik ve U¢ aylik izleme doénemlerinde de devam ettigini
gOstermistir. Ayrica, Ergene (1994) bilissel-davranisgi temelli sinav kaygisiyla basa ¢ikma
programinin lise Gglincl sinif 6grencilerinin sinav kaygisini azaltmada etkisini inceledigi
¢alismada, programin lise égrencilerinin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu ortaya
konulmus ve bu tir programlarin okul ortaminda kullaniminin dnemini vurgulamistir. Baska
bir galismada ise Ozdemir ve Ergene (2005) sinav kaygisiyla baga gikma programinin lise
ikinci sinif 6grencilerinin sinav kaygisi duzeylerine etkisini incelemislerdir. Bu calismaya 10
deney grubu 10 kontrol grubu olmak Uzere 20 dgrenci katilmistir. Program kapsaminda,
ogrencilerin formel degerlendirme esnasindaki duygularina ve dustncelerine iligkin
farkindalik kazandirma, sinav kaygisi temelli fizyolojik degisimlerin farkina varma, sinav
kaygisiyla iligkili biligssel carpitmalari ortaya g¢ikarma ve saglikh olanlarla degigstirme
amagclanmigtir. Alti oturum olarak planlanan uygulama sonunda, sinav kaygisiyla basa
¢lkmaya yonelik olarak hazirlanan programin 6grencilerin sinav kaygisi dizeylerini anlaml

dlglide azalttigi bulunmustur (Ozdemir ve Ergene, 2005).

Sinav kaygisina yonelik yaklasimlarindan bazilari 6grencilerin sinav tekniklerine ve
test cbzme becerilerine yonelik 6z-yeterliklerini artirmaya odaklanmaktadir (Lei vd., 2021).
Bilindigi Gzere, Sinavda olasi sorulari tahmin etmek, zamani yénetmek, zor sorularla bas
etmek, cevaplar gbézden gecgirmek, sorulardaki anahtar kelimeleri fark etmek ve c¢oktan

se¢cmeli sorulari ¢dzme yodntemlerini bilmek gibi beceriler, basari igin kritik énem tasir
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(Pajares ve Miller, 1994). Bu beceriler, 6grencilerin sinav sirasinda bilgi, zaman ve
cabalarini etkin bir sekilde kullanmalarini destekleyerek performanslarini iyilestirmelerine
yardimci olur. Ayni zamanda, bu beceriler sinav kaygisini azaltir, 6grencilerin sinavlara ve
genel olarak 6grenmeye yonelik tutumlarini gelistirir ve motive eder (Carraway, 1987;
Dodeen, 2009; Taylor ve Walton, 1997; Vattanapath ve Jaiprayoon, 1999). Bu beceriler
ogrencilerin herhangi bir formel degerlendirmeyi uygun bir sekilde yapmalarina ve sinavdan
once, sinav sirasinda ve sinavdan sonra ne yapacaklarini bilmelerini saglar (Dodeen, 2009;
Sarnacki, 1979). lyi test gdzme becerilerine sahip olmak égrencilerin sinav yeterliliklerini ve

dolayisiyla akademik performanslarini olumlu yonde etkiler.
Bilissel Davranig¢i Terapi

BDT, anksiyete, duygudurum, yeme, kisilik, madde kullanimi ve uyku bozukluklari
gibi pek ¢ok ruhsal rahatsizlik ve genis sorun alanlarinda etkililigi bilimsel arastirmalarla
kanitlanmis, sire olarak sinirli, yapilandiriimig, egitici, sorun ¢ézme hedefli ve bugline
odakh bir psikoterapi turadar (Beck, 1995; Ozdel, 2015; Tlrkcapar, 2019). Merkezinde bir
o6grenme ve dgretme; hatta Turkcapar ve Sargin’in (2012) deyimiyle “6grenme ve yeniden
o6grenme” olgusu yer almaktadir. Terapide kisinin rahatsizliginin dogasi, terapi sureci ve
bilissel model hakkinda egitim verilir. Kisinin hedeflerini, disincelerini ve inanglarini
belirlemesine ve degerlendirmesine, Olcllebilir davranissal degisimleri planlamasina
yardim etmenin yani sira bunlari nasil yapacagi da ogretilir (Beck, 2011). Temelde kiginin
kendi terapisti olmasi ve yasami boyunca kullanabilecegi; dislinceleri ve inanglari
saptamak, dislincelerin sadece dustince oldugunu fark etmek, gergekgi distinmek, gercek
disi inanglari degistirmek, ¢evreyle yeni iliskiler kurmak ve davranis degisikligi gibi psikolojik
becerileri 6grenmesi hedeflenmektedir (Tirkcapar, 2019). Ozetle, BDT bircok ruhsal
rahatsizlikta etkili, streli, yapilandiriimis ve edgitici bir terapi turadur. Temelde bireyin kendi
terapisti olmayi 6grenmesi, distncelerini ve inanclarini degerlendirerek davranigsal
degisiklikler yapmasi hedeflenir. BDT, bircok ruh sagligi sorununun tedavisinde etkinligi

kanitlanmis bir yaklasim olup, ginimuzde genis bir uygulama alanina olsa da bu uygulama
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alanindaki basarisi, BDT'nin pratikte uygulanmasi sirasinda karsilasilan zorluklar ve
sinirhliklarla dismektedir. Alanyazinda, BDT'nin sahada karsilastii zorluklarin basinda,
yeterli egitime sahip terapist sayisinin kisith olmasi ve bu tedavi yénteminin maliyetlerinin
yiksekligi gelmektedir. Ozellikle ruh saghgi uzmanlarinin az oldugu bélgelerde bu durum,

tedaviye erisimde ciddi engeller yaratmaktadir (Zachariae vd., 2016).

Ayni zamanda, BDT'nin uygulamalarinda metodolojik ve olgiimle ilgili sorunlari da
alanyazinde siklikla giindeme gelmektedir. Ozellikle, BDT midahalelerinin etkinliginin
degerlendiriimesinde  kullanilan  OlglUtler arasinda tutarsizliklarin ~ bulunmasi ve
standardizasyon ihtiyaci dikkat ¢ekmektedir (Fleming vd., 2018). Bu durum, farkli
programlarin etkinliklerinin karsilastirimasini zorlastirarak, en etkili BDT bilesenlerini
belirlemede engeller olusturmaktadir. Ote yandan, BDT'nin belirli problem gruplari
tzerindeki etkinligi, alanyazinde tartigilan bir diger alani teskil etmektedir. Ornegin, bulimia
nervoza hastalari Uzerinde yapilan ¢alismalar, erken dénem tedavi yanitlarinin, BDT'nin

genel basarisini ciddi sekilde etkileyebilecegini gostermektedir (Westen ve ark., 2004).

BDT'nin etkililigi, bireysel faktorlerin yani sira terapistin yetkinligi ve destek
sistemlerinin kalitesi gibi dissal faktorlere de baglidir (Taylor vd., 2008). Bu nedenle, BDT
midahalelerinin basarisinin, bu faktorlerin dikkate alinmasini zorunlu kilmaktadir. Son
olarak, BDT miuidahalelerinin yayginlastiriimasi surecinde de cesitli engellerle
karsilasilmaktadir. Uygun adaylarin belirlenmesi, alanda c¢alisan uzmanlarin BDT
hakkindaki bilgi eksikligi ve ev temelli mudahalelerin 6ncelikli olarak tercih edilmesi gibi
zorluklar, BDT'nin yayginlastirimasinda 6énemli engeller olusturmaktadir (Mattocks vd.,

2022).

Sonug itibariyle, BDT'nin ruh saghg:r sorunlarina yaklasimindaki etkinligi
yadirganamaz. Ancak, uygulamada Kkarsilagilan zorluklar ve sinirflamalar, BDT'nin
potansiyelini tam olarak ortaya koymasini engellemektedir. Bu baglamda, gelecekteki

galismalarin, bu zorluklari asmak ve BDT'nin erisilebilirligini ve etkililigini arttirmak igin
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stratejiler gelistirmeye dair ¢alismalarin artmasi ile kokli bir gegmise sahip olan bu terapi

yonteminin ginimuzde de evriimeye devam ettigi sdylenebilir.

Son yillarda bu alanda birgok yenilik ve gelisme gézlemlenmistir. Bunlardan en
onemlilerinden biri tGglincl kusak olarak adlandirilan yeni BDT tlrleri dikkat ¢cekmektedir.
Kabul ve Kararllik Terapisi, Sema Terapi, Diyalektik Davranis¢i Terapi ve Farkindalik
Temelli Biligssel Terapi bu yeni yaklagsimlar arasinda sayilabilir. Bu yontemler, danisanin
terapist Uzerindeki etkisi, kisilerarasi sorunlar, duygu dizenleme, kabul, farkindalik ve
davranigsal aktivasyon gibi konularda ydntemlerin entegrasyonunu vurgulamaktadir
(Newman vd., 2017). Bunun yaninda, Beck (2021), lyilesme Temelli Biligsel Terapi'yi (CT-
R) tamtmistir. CT-R, geleneksel BDT’nin bir uyarlamasi olup, bilissel modelin teorik temelini
korurken danisanlarin olumlu ruh halini destekleyen faktorlere ek bir vurgu yapmaktadir. Bu
yaklasim, semptomlara odaklanmak yerine danisanlarin gu¢li yanlarini ve becerilerini 6n

plana ¢ikarmaktadir.

Teknolojik geligsmeler, BDT'nin dijital platformlarla entegrasyonunu da beraberinde
getirmistir. Sanal gergeklik uygulamalarinin kaygi ve diger psikiyatrik bozukluklarda etkili
oldugu goézlemlenmistir (Geraets vd., 2019; Maples-Keller vd., 2017; O’Meara vd., 2020).
Ayrica, tele saglik ve internet tabanl teknolojiler, BDT'yi daha genis kitlelere ulagtirmak igin
kullaniimaktadir (Andersson, 2010; Dobson ve Dobson, 2017; Green ve Iverson, 2009). Bu
teknolojik ilerlemelerle birlikte, BDT temelli kendi kendine yardim uygulamalari da

gelistirimeye baglanmigtir (6rnegin, David ve David, 2022).
Anksiyete Bozukluklarinin Tedavisinde BDT'nin Rolii

Korku ve kaygl, gelisimsel bir perspektiften bakildiginda, normal insan gelisiminin
bir pargasidir. Bu duygularin islevselligi olumsuz etkilemedigi strece makul bir tepki olarak
kabul edilir (Kendall, 2012). Bazi korku ve kaygilar, bireyin uyum yetenegini artirabilir
(Gullone, 2000). Ancak, klinik dizeyde korku ve kaygl yasayan c¢ocuklar, akademik ve
sosyal sorunlarla karsilasabilirler (Strauss vd., 1987). Kayginin ¢cok boyutlu bir yapiya sahip

oldugu ve en belirgin tepkisinin "kagcinma" oldugu 6zellikle vurgulanmistir (Kendall, 2012).
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Anksiyete bozukluklari, gesitli tanisal siniflandirmalarla tanimlanir ve farkli sekillerde
karsimiza cikar (Seligman ve Ollendick, 2011). Anksiyete bozuklugu teshisi konan
genglerde, baska bir duygudurum bozuklugu da gorilme olasihigi yuksektir (Seligman ve
Ollendick, 1998). Kaygi bozuklugu olan gocuklar, duygularini daha yogun yasarlar ve
duygusal zorluklarla baga ¢ikmada kendilerini daha az yetenekli olarak algilarlar (Suveg ve

Zeman, 2004).

BDT, anksiyete bozukluklarinin tedavisinde etkili bir yéntem olarak kabul edilir
(Olatunji vd., 2010). BDT'nin etkinligi, bircok c¢alisma tarafindan desteklenmektedir
(Hofmann vd., 2012). BDT'nin temel hedefi, uyumsuz 6grenme ve dusiince kaliplarini
degistirmektir (Seligman ve Ollendick, 2011). BDT, bireyin islevsiz distince ve inanglar
yerine islevsel alternatiflerini gelistirmesi ve korkulan durumlarla basa ¢ikmak igin bir plan
olusturmasini hedefler (Kendall, 2012). Biligsel yeniden yapilandirmaya ek olarak, kayginin
tedavisinde karsi karsiya getirme (maruz birakma/ exposure) énemli bir BDT teknigidir.
Geleneksel olan bu teknikte, kisinin kaygl duydugu durum ya da nesneye yonelik en az
kaygl duydugu senaryodan en ¢ok kaygl duydugu senaryoyla hiyerarsik bir sekilde,
yasadigi kaygl azalincaya dek sistematik olarak karsi karsiya getirilir. Uygulamadan 6nce
ve sonra kisinin iginde bulundugunu belirttigi duygudurumu ve disunceleri kargilastirilir.
Sonunda kisi kaygi duydugu duruma yénelik aliskanlhk ve farkindalik kazanarak, kaygilarini

azaltmig olur (Abramowitz vd., 2019).

Kendall (2012) calismasinda, kaygi bozukluklari i¢in kullanilan BDT iki énemli
bilesenini detayli bir sekilde siralamis ve aciklamistir. Bunlardan ilki olan psikoegitim,
bireylerin kayginin farkli yénlerini anlamalarini saglar. ikincisi olan gevseme ise, bireylerin
fizyolojik tepkileri Gzerinde farkindalik ve kontrol kazanmalarina yardimci olur, bu da kas
gruplarini germe ve gevsetme yoluyla bedensel gerginlik hislerini algilama yetenegini
gelistirir. Bilissel basa ¢ikma sablonu, olumsuz kendi kendine konusmanin tanimlanmasi ve
degistiriimesi surecidir ve yeni bir basa ¢ikma yapisinin olusturulmasini gerektirir. Olumlu

pekistirme, bireyin kendi ¢abalarini ve basarilarini édillendirmesinin énemini vurgular, bu
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da fobik ve endiseli davranislari azaltmada etkili bir ydntemdir. Modelleme, ¢ocuklara uygun
davraniglari géstermek icin kullanilir. Maruz kalmaya dayali prosedurler, bireyin korkutucu
bir deneyime ya hayali ya da gergek olarak maruz kalmasini igerir, bu da onlarin bu tir

durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olur.

Cesitli randomize klinik calismalar, BDT'nin ¢ocuk ve ergenlerdeki anksiyete
bozukluklari tedavisinde etkili oldugunu gostermistir (Kendall, 1994; Seligman ve Ollendick,
2011; Walkup vd., 2008). Meta-analiz calismalari da BDT'nin anksiyete bozukluklari
tedavisinde buyuk etki boyutlarina sahip oldugunu dogrulamaktadir (Hofmann ve Smits,
2008; Olatunji vd., 2010; Otte, 2011). Kendall ve Southam-Gerow (1996) tarafindan yapilan
izleme degerlendirmeleri, tedavi kazanimlarinin iki ile bes yil sureyle korundugunu
belirtmistir. Bunun yaninda, Oner vd. (2008) yaptiklari gézden gecirme calismasinda ¢ocuk
ve ergenlerde anksiyete bozukluklarinda BDT kullanimi ile olumlu sonuglar elde edildigini
gOstermis, ayrica cocuklarda anksiyete bozukluklarina yonelik tedavilerde ilk siralarda
BDT'nin yer aldigi, dolayisiyla BDT'nin basitlestirilerek, gelisimsel donemlere gore
uyarlanmasi ve aileyi de igine alacak sekilde uygulanmasinin ¢ocuk ve ergenlerde

anksiyete bozukluklarinin tedavisinde yararli olacagi rapor edilmigtir.
Sinav Kaygisinin Tedavisinde BDT'nin Etkinligi

BDT, bireyin otomatik distincelerinin duygusal tepkilerini ve davraniglarini nasil
etkiledigini derinlemesine inceler. Ornegin, bir sinav o©ncesi "Ya yapamazsam,
yapamazsam mahvolurum, sinavi kazanamazsam ben bir hi¢cim" gibi otomatik diistincelere
sahip bir kisi, bu disunceler nedeniyle yluksek kaygi duyabilir. Bu kaygi, kisinin ders
¢alismaktan kaginmasina ya da asin tekrar yapmasina yol agabilir (Beck, 1995; Beck,
2011). Ancak, bu tepkilerin sadece sinavin kendisinden degil, sinav hakkindaki algi ve
dusuncelerinden kaynaklandigi unutulmamahdir. Sinav kaygisinin temelinde, olayin kendisi

degil, bireyin o olayi nasil yorumladigi yatar (Baltas, 1996).

Sinav kaygisi gibi durumlarda, BDT'nin amaci, bireyin iglevsel olmayan

distncelerini fark etmesine ve bu dlslincelerin gercgeklikle ne kadar 6rtlstaguana
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sorgulamasina yardimci olmaktir. Terapist, bilissel yeniden yapilandirma teknigi ile kisiye,
gercekci olmayan inanglarini sorgulamayi ve bu inanclarin yerine daha gergekgi alternatif
disunceler Uretmeyi o6gretir. Eger kisi duslncelerini daha gergekci bir sekilde
degerlendirebilirse, duygudurum ve davraniglari da daha uyumlu hale gelir (Beck, 2011;

Tarkcapar, 2019).

Golfried vd. (1978) yaptigi bir calisma, bilissel yeniden yapilandirma tekniginin sinav
kaygisini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin uzun siireli oldugunu géstermistir. Ustelik
bu, konu hakkinda yapilan tek arastirma degildir. Ornegin, von der Embse vd. (2018) ve
Zeidner (1998) de sinav kaygisinin, testin olumsuz sonuglariyla ilgili yogun gerginlik,
zihinsel daginiklik ve endiseli dislncelerle karakterize oldugunu belirtmigtir. Ayrica,
Spielberger ve Vagg (1995) sinav kaygisinin, sinav éncesi, sirasi ve sonrasinda bireyin
yasadigi duruma 6zgu bir duygu oldugunu vurgulamistir. Boyacioglu ve Kiguk (2011) ise
sinav kaygisinin ortaya c¢ikmasinda gercekgi olmayan bilissel carpitmalarin da etkili

oldugunu belirtmistir.

Son olarak, sinav kaygisi konusundaki pek ¢ok arastirma, BDT'nin bu alanda etkili
bir tedavi yontemi oldugunu ortaya koymustur. Agah vd. (2021), Bozanoglu (2005) ve
Hamdan vd. (2020) gibi aragtirmacilar, BDT'nin sinav kaygisinin tedavisinde etkili oldugunu
gOsteren calismalar yapmislardir. Bu calismalarin 1siginda, BDT'nin sinav kaygisinin

tedavisinde 6nemli bir role sahip oldugu sdylenebilir.

Kendi Kendine Yardim ve Anksiyete Bozukluklarinda Kullanimi

Kendi kendine yardim, bireylerin profesyonel bir terapist veya saglik hizmeti
uzmaninin dogrudan midahalesi olmaksizin kendi ruh sagliklarini ve refahlarini ydnetmek
ve gelistirmek icin proaktif adimlar atmasi anlamina gelir (Cuijpers ve Schuurmans, 2007).
Bireylerin ruh sagliklarini gelistirmeye, stresle baga ¢ikmaya ve anksiyete bozukluklarinin
belirtilerini hafifletmeye yoénelik cesitli strateji ve tekniklere bagvurmalarini icerir (Cuijpers ve

Schuurmans, 2007; Lewis vd., 2012).
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Kendi kendine yardim mdidahaleleri, kendi kendine yardim kitaplari, ¢evrimigi
kaynaklar, mobil uygulamalar ve bilgisayarli bilissel-davranisci terapi (bBDT) programlari
dahil olmak Uzere cesitli sekillerde olabilir (Covey ve Blankenhagen, 1991; Matthews vd.,
1999, 2008). Bu kaynaklar, bireylere anksiyete belirtilerini anlamalarina ve yénetmelerine
yardimci olacak bilgiler, stratejiler ve egzersizler saglar. Genellikle, kaygiya katkida bulunan
olumsuz dustince ve davraniglari belirlemeye ve bunlara meydan okumaya odaklanan BDT

gibi kanita dayali terapilerin tekniklerini icerirler.

Anksiyete bozukluklarina yonelik kendi kendine yardim muidahaleleri kapsamli
arastirmalara konu olmus ve etkililik, maliyet-etkililik ve kabul edilebilirlik agisindan umut
vaat ettigini gdstermistir (Lewis vd., 2012). Meta-analiz ¢alismalari ve sistematik
incelemeler, 6zellikle panik bozukluk ve yaygin anksiyete bozuklugu (YAB) gibi durumlar
olmak Uzere anksiyete bozukluklarina yodnelik kendi kendine yardim mudahalelerinin
etkililigini tutarl bir sekilde ortaya koymustur (Hof vd., 2009). Ancak kendi kendine yardim
uygulamalarinin etkililigi anksiyete bozuklugunun tirine bagl olarak degisebilmektedir.
Ornegin, kendi kendine yardim teknikleri 6zg(il fobiler ve sosyal anksiyete bozuklugu (SAD)

icin daha az etkili olabilmektedir (Hof vd., 2009).

Bir terapist veya egitimli bir profesyonel tarafindan destek ve rehberlik saglanmasini
iceren rehberli kendi kendine yardimin, anksiyete bozuklugu olan bireyler i¢in ruh sagligi
bakimindan 6zellikle etkili oldugu bulunmustur (Cuijpers ve Schuurmans, 2007). Bireylerin
davraniglarini yonlendirmek icin yaptiklari belirli planlar olan uygulama hedeflerinin kendi
kendine yardim materyallerine eklenmesinin de anksiyete belirtilerine yonelik kendi kendine
yardim mudahalelerinin etkililigini artirdigi alanyazinda bildirilmigtir (6r. Varley vd., 2011).
Anksiyete bozukluklari igin kendi kendine yardim muadahalelerinin etkililigi, bir terapistin
varligina veya insan iligskisine bagl degildir (Newman vd., 2003). Arastirmalar, kendi
kendine yardim tedavilerinin kaygi ve endise azaltma konusunda terapist tarafindan
uygulanan tedaviler kadar etkili olabilecegini gostermistir (Newman vd., 2003). Bu durum,

bir terapistin varligi olmaksizin anksiyete tedavi tekniklerini sunmak Gzere tasarlanmis kendi
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kendine yardim muidahalelerinin anksiyete belirtilerini azaltmada etkili olabilecegini

gOstermektedir.

Anksiyete bozukluklari icin kendi kendine yardim mudahalelerinin uygulanabilir ve
uygun maliyetli oldugu gérulmistir. Bu durum da kendi kendine yardim muidahalelerini
Ozellikle birinci basamak saglik hizmetlerinde ruh sagligi hizmetlerine degerli bir katki haline
getirmektedir (van Boeijen vd., 2005). Anksiyete belirtileri icin yardim arayanlar igin uygun
ve erigilebilir bir segenek sunarak bireyler tarafindan kolayca yayginlastirilabilir ve
erigilebilirler (March vd., 2018). Ayrica, kendi kendine yardim mudahalelerinin hizmet
kullanicilari tarafindan benimsenebilir oldugu ve iyi karsilandigi gorilmustir; bireyler kendi
kendine yardim stratejilerine katilmanin olumlu deneyimlerini ve faydalarini bildirmiglerdir

(Lucock vd., 2007).

Sonug olarak, kendi kendine yardim, bireylerin kendi ruh sagliklarini ve iyilik hallerini
ele almak ve ydnetmek icin proaktif adimlar atmasi anlamina gelmektedir. Anksiyete
bozukluklari icin kendi kendine yardim mudahaleleri etkililik, maliyet-etkililik ve kabul
edilebilirlik agisindan umut vaat etmektedir. Ozellikle panik bozuklugu ve Yaygin Anksiyete
Bozuklugu (YAB) gibi durumlarda anksiyete belirtilerini azaltmada etkili olabilirler. Rehberli
kendi kendine yardim ve uygulama hedeflerinin eklenmesinin kendi kendine yardim
mudahalelerinin etkinligini artirdigi bulunmustur (Lewis vd., 2012). Bireylere anksiyete
belirtilerini anlamalarina ve yonetmelerine yardimci olacak bilgiler, stratejiler ve egzersizler
saglarlar. Anksiyete bozukluklari igin kendi kendine yardim mudahaleleri uygulanabilir,
uygun maliyetlidir ve bu avantajlari da onlari ruh sagligi hizmetlerine degerli bir katki haline
getirir. Bu durum, kendine yardim uygulamalarinin sinirliliklarini da én plana ¢ikarmaktadir,
zira bu uygulamalarin basarili olabilmesi icin danisanlarin sdrekli katlimi ve
motivasyonunun korunmasi gerekmektedir. Bu baglamda, sinav kaygisi gibi spesifik
durumlara yoénelik kendi kendine yardim uygulamalarinin da benzer sinirliliklara sahip

oldugu sdylenebilir.
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Psikolojik rahatsizliklar igin terapi tekniklerini bilgisayar tabanli sunan
uygulamalarda en 6nemli risk danisanlarin gelistirilen modiulleri tamamlamadan terapiyi
birakmalari olarak goérilmektedir. Geleneksel yluz ylze terapilerde de siklikla gérilen
danisanin terapiyi birakmasi durumu online bir sekilde ve kendine yardim temelli sunulan
uygulamalarda bu oranin ylksek oldugu gorilmuastur (Calear vd., 2009; Melville vd., 2010).
Ancak yapilan arastirmalara gore terapistten tamamen badimsiz bir uygulama yerine
minimum dizeyde terapistin katihmiyla (e-posta, sms, goéruntili konusma vb. araglarin
yardimi ile; Andersson ve Cuijpers, 2009) ya da otomatik gdénderilecek mesajlar ve

bildirimlerle (Christensen vd., 2004) bu oranlar dusurilebilmektedir.

Sinav kaygisina yonelik hazirlanmis kendi kendine yardim uygulamalarinin da bazi
sinirhliklar bulunmaktadir. Ozellikle, anksiyete bozukluklarinin teshisinin birey tarafindan
yanhs konulmasi, belirtilerin yanlis degerlendiriimesine veya uygun tedavi segceneklerinin
g6z ardi edilmesine yol acabilir. Bu, zaman ve enerji kaybina neden olabilir. Ayrica, olagan
belirtilerin yanlis teshis edilmesi, sonu¢ alamama veya mudahaleyi erken birakma gibi
durumlar beraberinde getirebilir. Sinav kaygisi yasayan bireylerin kendi kendine yardim
uygulamalarini yanhs yorumlamasi veya bu uygulamalarin bireyin sorunlarina tam olarak

cevap verememesi de potansiyel sinirhliklar arasindadir (Cuijpers ve Schuurmans, 2007).

Sonug olarak, bilgisayar destekli kendine yardim programlarinin geligtiriimesi klinik
ortamlarda tedavi olma imkani olmayan bireylerin sistematik ve guvenilir bir sekilde terapi
imkanlarina kavusmasini saglayacaktir. Bilgisayar tabanli midahaleler, geleneksel terapi
yontemlerine benzer etkiye ve kabul edilirlige sahiptir. Ancak bu uygulamalarin geleneksel
terapi yontemlerinden farki hem maliyetinin disik olmasi hem de erigilebilirliginin ylksek
olmasidir. Bu ylzden birgok duygudurum bozuklugunda kullaniimasinin faydali olacagi

disintlmektedir.
Dijital Kendi Kendine Yardim: Egilimler ve Cikarimlar

Son yillarda ruhsal rahatsizliklarin tedavi edilmesinde o6zellikle de psikoterapi

hizmetlerinin yayginlastiriimasinda bilgisayar tabanli ve ¢evrimici terapilere (e-terapiler) ilgi
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artmaktadir. E-Terapi uygulamalari ¢ogunlukla kendi kendine yardim uygulamalari
olmasina ragmen danisan ile terapist arasindaki mesafeyi azaltmak amaciyla e-posta,
sohbet odalari, goruntllu konugma gibi araglari barindirabilmektedir (Rozbroj vd., 2014).
Gelistirilen BDT temelli bilgisayar tabanh ¢evrim ici terapi uygulamalarinin etkililigi ¢esitli
arastirmalar ile ortaya konuldugundan ingiltere Ulusal Saglik ve Klinik Mikemmellik
Enstitisi (NICE-National Institute of Health and Clinical Exellence) bu uygulamalarin
ilkyardim saglik hizmetlerinde kullaniimasini desteklemekte ve yeni uygulamalarin

gelistiriimesini tesvik etmektedir (Stasiak vd., 2016).

Teknoloji gelistikge e-terapi ya da kendi kendine yardim uygulamalarinin formati
degisecektir. CD-Room ile baglayan bu terapi uygulamalarinin yayginlasmasi, giinimuiz
teknolojisi ile telefonlarda, bilgisayar uygulamasi ve giyilebilir teknoloji uygulamalari
formatlarinda kargimiza ¢cikmaktadir. Bu uygulamalarin 6zellikle erken mudahale ve izleme
anlaminda umut verdikleri séylenebilir (Kauer vd., 2012; Reid vd., 2011; Whittaker vd.,
2012). Bunun yaninda oyunlagtirma teknikleri ile terapi tekniklerinin birlestirilmesi ile de
kullanicilari igine geken ve uygulamayi birakmalarini engelleyen yeni surikleyici formatlar
gelistirimektedir. Ornegin, gNats Island (Coyle vd., 2011) ve SPARX (Merry vd., 2012) gibi

uygulamalar terapi tekniklerinin uygulanmasini fantastik ortamlar ile birlestirir.

ingiltere’de BDT temelli bilgisayar ortaminda gelistirilen kendine yardim
programlarinin geleneksel kanita dayal terapi tekniklerinin bir alternatifi olmak yerine bu
terapilerin etkisini giclendiren takviye terapi olarak nitelendirildigini gdstermistir. ilgili
calismada bu terapistlerin sadece %4'U kendi uygulamalarinda bilgisayar ortaminda
geligtirilen kendine yardim programlarina yer verdigini ve yalnizca %1.5'i geleneksel
terapilerin alternatifi olabilecegini distindiguna belirtmislerdir (Whitfield ve Williams, 2004).
Bunun yaninda, BDT gibi yapilandiriimis bir terapi ydnteminin bilgisayar ortamina
aktariimasinin 6nemli dlgliide avantajlar saglayacadi disundlmektedir. Bu avantajlar

asagida siralanmistir (NICE, 2005).

e Standartlastinimig ve yapilandirilmig terapi tekniklerinin yayginlagsmasini saglar.
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¢ Maliyet geleneksel terapi yontemlerinden daha ucuzdur.

e 7/24 kullanilabilir.

e Terapist kaynakl sorunlar ortadan kalkar.

e Erisimi kolaylastirabilir, ruhsal sorunlardan ya da bagka nedenlerden dolayi
psikoterapi hizmetlerine ulasamayan bireyler evde uygulayabilir.

e Sistematik bir sekilde kullanicilara geribildirim verebilir ve bireylerin bas etme
becerisini arttirabilir.

e Bireyin verdigi bilgileri gizli tutabilir, gerektiginde bunlari silme sansi verebilir.

e Yapilacak galismalar igin verilerin toplanmasini kolaylastirabilir.

e Psikiyatri klinikleri, kiitiphane, ev, okul vs. gibi farkli ortamlarda kullanma sansi

verebilir.

Bilgisayar ortamina tasinmis BDT uygulamalarinin yukarida sayilan avantajlarinin
yaninda Ozellikle ergenlik gagindaki bireyler icin daha bir¢gok avantaj sayilabilir. Bunlardan
en onemlileri ergen bireylerin bilgisayar ortaminda rahat etkilesime girmesi ve bir terapist

yerine bir bilgisayarla etkilegsime girmeyi tercih etmeleri sayilabilir (Abeles vd., 2009).

insanlarin telefonlarini kullanarak giindelik islerini yapma (alisveris yapma, kredi
basvurusunda bulunma vs.) ve karsilastiklari problemlere ¢6ziim aramak (patlayan lastigin
tamir edilmesi, bilmedikleri bir yemek tarifi vs.) egilimi gelistirmeleri dolayisiyla mobil
uygulamalar araciligiyla terapi hizmetlerine ulasmaya da ilgi duyduklari séylenebilir. Nitekim
Avustralya'da yurutilen bir calisma bu savi desteklemektedir. Bu calismaya gore bireylere
kendi kendine psikoterapi hizmetleri sunan uygulamalari telefonlarina indirmek isteyip
istemedikleri sorulmus, katilimcilarin %76's1 bu tir uygulamalarin Ucretsiz olmasi halinde
kullanmak isteyebileceklerini belirtmiglerdir (Proudfoot vd., 2010). Amerika Birlegik
Devletleri'nde bir klinikte yapilan benzer bir arastirmada ise psikiyatrik rahatsizligi olan
hastalarin %70.6's1 telefonlari aracihgiyla belirtilerini izleyebilecekleri bir programi

kullanmay!i kabul etmislerdir (Torous vd., 2014).
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BDT nin birgok ruhsal problem icin etkili bir terapi yontemi oldugu cesitli arastirmalar
sonucunda kanitlanmasina ragmen sertifikali terapistlerin sayica az olusu ve genel olarak
terapi hizmetlerinin ekonomik olmamasindan dolayi kullanimi sinirhdir (Kambeitz-llankovic
vd., 2022). Bu nedenle, BDT uygulamalarinin yayginlastirilmasi ve maliyetlerin dusurilmesi
amaciyla bilgisayar ortaminda uygulanabilen BDT temelli birgok uygulama gelistirilmigstir.
Ornegin Proudfoot vd. (2010) depresyon ve anksiyete diizeyi yiiksek olan gengler icin
bilgisayar destekli ve interaktif olan "Beating the Blues" uygulamasini gelistirmiglerdir. Bu
uygulama Uzerine yapilan arastirmalar sadece klinik olarak etkili deg@il ayni zamanda uygun
maliyetli ve kullanicilar tarafindan kabul géren bir uygulama oldugunu ortaya koymustur.
Daha sonra NICE "FireFighter" uygulamasi ile birlikte uygulamanin basamakli bir tedavi
modelinde kullanilabilecek yeterli arastirma ile desteklenen bir bilgisayar destekli BDT
uygulamasi olarak tanimlanmistir (NICE, 2005). Bu uygulama ingiltere'de gesitli ruh saghig

kliniklerinde ve ilk yardim Unitelerinde aktif bir sekilde kullaniimaktadir.

Reger ve Gahm (2009) tarafindan yapilan meta-analiz caligmasinda ise gelistirilen
BDT odakli 19 bilgisayar uygulamasinin anksiyete bozukluklarina midahale konusunda
etkililigi incelenmistir. Bu uygulamalarin gogunda BDT tekniklerinden olan hedef belirleme,
o6dev verme, davranis ve biligsel ¢arpitmalari degistirme internet ve bilgisayar ortaminda
danisanlara uygulanmistir. Bazilarinda ise e-posta Uzerinden sadece verilen 6devlerin
kontroll, geribildirim ve teknik destek sagdlanmistir. Yapilan meta-analiz ¢alismasinin
sonuglarina goére bilgisayar ve internet ortaminda terapi uygulanan gruplarin kontrol

grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli dizeyde bir gelisme goésterdikleri bulunmustur.

Yedi-12 yas araligindaki cocuklarin yasadiklari kaygiy1 azaltmaya yonelik gelistirilen
BRAVE-Online programinda klinik ortamda uygulanan BDT teknikleri online ortama
tasinmistir. On hafta stiren, her biri 60 dakikalik seanslara ek olarak yine her biri 60 dakikalik
6 seans ebeveyn gortismeleri yapilmistir. Terapi sureci bittikten sonra 2 giclendirme seansi
yapilmistir. Bu programin etkililigi ile ilgili yapilan bir calismada Holmes vd. (2009) rastgele

belirlenen 73 kisilik bir édrneklemde iki grup olusturmustur. Birinci gruptaki égrenciler ve
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velilere internet tabanli BDT programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir
muidahalede bulunulmamis ve buna goére deney grubunda yer alan égrencilerin anksiyete
oranlarinda kontrol grubu &grencilerine gore istatistiksel olarak anlamh bir diasuUs

gOralmastar.

internet tabanl bagka bir uygulama olan “Fearfighter” bireylerin fobilerini ve panik
bozuklugunu tedavi etmek amaciyla BDT tekniklerini kullanarak tasarlanmistir.
Uygulamada maruz kalma teknidi kullanicilarin korkularini kademeli olarak yenmelerine
imkan saglayacak sekilde kullaniimigtir. Uygulamada maruz birakma tekniginin yaninda
gevseme egzersizleri kullanilmis ve kullanicilara basa c¢ikma becerilerinin 6gretilmesi
amaclanmigtir. Fearfighter uygulamasi her ne kadar bir uzman yardimiyla kullanildiginda
daha fazla etkili olsa da yliz ylize psikolojik danisma/psikoterapi hizmetlerine ulasamayanlar
icin de kullanish oldugu arastirmalarla desteklenmistir (Hayvard vd., 2007; Marks vd., 2004;

Schneider vd., 2005).

SPARX uygulamasi oyunlastirma ile BDT'nin birlestiriimesi ile geligtirilen bir kendi
kendine yardim uygulamasidir. BDT'nin yaninda bilingli farkindalik tekniklerini de
barindirarak kullanicilarin hem farkindaliklarinin arttiriimasi hem de yasadiklari sorunun
nasil ¢dzllecegini 6gdretmeyi amaglamaktadir. SPARX uygulamasi kullanicinin  bir
kahramanla 6zdeslesmesini saglayip bir amag edinerek (6r. dinyayi kurtarmak) sirikleyici
grafikler ile kullanicinin igcinde bulundugu ortamla etkilesim kurmasini saglayarak ve gizem
duygusu (6r. ‘Sonraki seviyede ne olacak?’) katilarak uygulamada kalmasini ve verilen
gorevleri tamamlamasini hedeflemektedir. Uygulama ilk énce bir kullanicinin uygulamayi
naslil kullanacagina dair rehberlik eden bir animasyon ile baslamaktadir. Rehber kullaniciya
depresyon ve anksiyete igin gerekli psiko-egitimi sunduktan sonra geleneksel terapi
yontemlerine benzer ddevler ve gorevler belirler. Daha sonra kullanicinin kendi avatarini
olusturarak belirlenen goérevleri yapmaya baslar (Cheek vd., 2014). SPARX uygulamasinda

kullanicilara nefes egzersizi yaptirilan sahnenin ekran gorintisi Sekil 1’de verilmistir.
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Etkileyici bir 3B oyun ortaminda kullanici kendisini temsil eden avatar araciligiyla yaparak
ogrenir (Cheek vd., 2014). Ayrica uygulamada yazili kaynagi azaltmak ve kullaniciyi strekli
yazi okumaya zorlamamak igin metinler seslendirilir ve kullaniciya onunla biri
konusuyormus hissi verilir. Uygulama ¢ogunlukla kendine yardim temelli olusturulmasina
ragmen ihtiya¢c halinde kullanicilara telefon veya e-posta yoluyla destek verilmektedir.
SPARX Yeni Zelanda hukumeti tarafindan finanse edilmekte ve Yeni Zelanda

vatandaslarinin Ucretsiz kullanmasi saglanmaktadir (Cheek vd., 2014).

Sekil 1

SPARX Uygulamasinda Kullanicilara Nefes Egzersizi Yaptirilan Sahne

) 1 want you to breathe in slowly through your nose and feel the air going down
owards your stomach.

Miloff vd. (2015) yaptiklari ¢alismada Stockholm Universitesi Psikoloji Balumi
tarafindan gelistirilen "The Challenger" adli BDT tekniklerinin kullanildigi uygulamanin
kullaniimasi ile ilgili detaylara yer vermiglerdir. Buna gore uygulamayi mobil uygulamalar
aracihgiyla BDT tekniklerinin kullanildigi diger uygulamalardan ayiran temel &zellikleri
yuksek duzeyde Kkisisellestirilebilir olmasi, oyunlastirma tekniklerinin kullaniimasi,
kullanicinin anlik konumuna yer vermesi, uygulamayi kullanan diger kullanicilar tarafindan
geri bildirim almak ve onlarla etkilesime girmek gibi kullanicilari oyunda tutacak ve

belirlenen goérevleri tamamlamaya tesvik edecek 6zelliklerinin varligidir. “The Challenger”
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uygulamasinda kullanici gelistirmek istedigi 27 farkli beceri arasinda istedigini secip bu
beceriyi nasil gelistirecedini 6grenir ve bununla ilgili bazi gérevleri yerine getirir. Bunlar, 6z
sefkat, dusuncelerini inceleme, evde yalniz kalma gibi kisisel beceriler, yabancilarla
konusma, kalabalikta durma, ¢ekici insanlarla konusma ya da onlara geri bildirim verme gibi
sosyal beceriler; yurlyus, glnlik egzersiz yapma gibi fiziksel aktivitede bulunma becerisi;
ayni zamanda otobUs ya da trenle seyahat etme gibi cesitli becerilerdir (Miloff vd., 2015).
Ayni zamanda kullanicillara uygulamaya yeni becerilerin eklenmesi icin &nerilerini
yazabilme imkani verilmigtir. "The Challenger" uygulamasi, kanita dayali bircok davranis
degistirme teknigini icinde barindirir. Bunlar, hedef belirleme, engellerin tanimlanmasi,
problem ¢dézme, uzun dénem hedeflerin kisa dénem hedeflere donustirilmesi, éncellikle
kolay davranigin degistiriimesi ile baslama, énceki basarilarin vurgulanmasi ve géz éninde
bulundurulmasi, sosyal destegin arttinimasi olarak siralanabilir. "The Challenger"
uygulamasi sosyal anksiyete bozuklugunun tedavisinde kullanilan modern bir aragtir ve
icerisinde gercek zamanli konum, aktivite izleme, oyunlastirma, hatirlatma bildirimleri,
glncel psikoegitim notlari, anonim etkilesimler, geribildirim verme gibi araclar
bulunmaktadir. Ornegin, son giincellemeler, kullanicinin son 7 giin iginde neler basardigini
gOsteren haftalik e-posta raporlarinin yani sira kisisel ve grup istatistikleri (6r. "Haftanin en

popdler becerisi") gibi gelismis oyun tekniklerini igerir.

Amir ve Taylor (2012) tarafindan yapilan arastirmada ise yaygin anksiyete
bozuklugu igin evde uygulanabilen bilgisayar destekli bir kendine yardim programinin
etkililigi arastinlmistir. Program haftada iki modul uygulanacak sekilde toplam 12 modulden
olusmaktadir ve her modul yaklasik olarak 20 dakika sitrmektedir. Program dikkat
degistirme programi ve BDT olmak Uzere iki modilden olusmaktadir. Calismaya katilan 21
kisiden %79'unun uygulamadan sonra yaygin anksiyete bozuklugu belirtilerini kargilamadigi
gorulmustir. Calismada elde edilen sonuclar dikkat degistirme programi ve BDT
modullerinden olusacak bilgisayar destekli kendine yardim programlarinin yaygin anksiyete

bozuklugunun tedavisinde kullanilabilecedini gostermektedir. Calismaya katilan
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katilimcilara o6ncelikle dikkat degistirme programi modulleri daha sonra ise BDT
modyillerden olusan 12 video izletilmistir. Program 6 hafta slirecek sekilde tasarlanmis ve
kullanicilar ile her hafta dizenli olarak e-posta araciligi ile iletisim kurulmustur. Bunun
yaninda katilimcilara istedikleri kadar uygulamadaki iceriklere erisme ve izledikleri videolari
tekrar izleme imkani taninmistir. Kullanicilar programi agtiklarinda dncelikle kaydolmalari
istenmis ve aldiklari kullanici adi ve sifre ile modillere ulagmasi saglanmistir. Bu sekilde
uygulama her bireyin hangi modulde kaldigini ve hangi modiille devam etmesi gerektigini
kaydetmistir. Kullanicilar modillere ulasmak igin kullanici adi ve sifreleri ile uygulamaya
girdiklerinde oncelikle dikkat degistirme programindan bir seans almalari ve daha sonra 12
modulden olusan BDT programina gegisleri saglanmistir. BDT’nin temel mantigini anlatan
ve uygulamalar sunan bu videolarda kullanicilara oynat, duraklat, ileri sar, geri sar, oynatma
hizini arttir gibi imkanlar verilerek kullanicilarin kendi 6grenme hizlarina goére
ayarlamalarina olanak taninmistir. Her modiil icin belirlenen BDT videosunun bitmesi ile
program, kullaniciyr verilerini guvenli bir sekilde kaydetmesi icin bagka bir ekrana

yénlendirmektedir.

Sucala vd. (2017) tarafindan anksiyete bozukluklarina miidahale igin gelistirilmis
uygulamalar sistematik olarak incelenmigtir. Appstore ve PlayStore uygulama
magazalarinda 5078 uygulamanin oldugu, bunlarin icinde 52 tanesinin terapi teknikleri
kullanilarak anksiyete dlzeyini dusirmeyi hedefledigi raporlanmigtir. Ancak bu
uygulamalarin %67.3’tnu gelistiren ekiplerin iginde ruh saghgi uzmanlarinin bulunmadigi
bildirilmis ve yalnizca %3.8’inin etkililigine dair arastirmalarin oldugu vurgulanmistir (Sucala
vd., 2017). Bu uygulamalarda kullanilan psikolojik midahaleler incelendiginde ¢ogunlukla
progresif kas gevsetme, medidasyon, nefes egzersizleri, ginlik tutma, bilissel yeniden
yapilandirma, kaygiyr durdur vb. tekniklerdir. Etkililigi incelenen uygulamalardan
“AntiAnxiety” ve “Flowy” uygulamalarinin kullanicilarin kaygi, sosyal kaygi ve depresyon

dizeylerini anlamli diizeyde distrdigi bulunmustur (Sucala vd., 2017).



42

GlnUmuize kadar gelistirilen ve bilgisayar tabanl neredeyse tim kendine yardim
uygulamalari ingiltere, Amerika Birlesik Devletleri, Avustralya ve Yeni Zelanda’'da ingilizce
olarak gelistiriimistir. Cok az sayida uygulama Ingilizce disinda ve Dogu ulkelerinin
kaltdrine uygun olarak gelistirilmistir. Bunun nedeni disuk gelirli Glkelerin teknoloji ile iligkili
maliyet engelleri ile karsilasmasi olarak belirtilebilir. Ancak 6zellikle akilli telefonlarin
yayginlasmasi kendi kendine yardim uygulamalarinin yukarida sayilan ulkelerin disinda
yayginlasacagi 6ngorulebilir (Kay vd., 2011). Mevcut ve gelecekteki teknolojiler, ruh sagligi
hizmetlerine ulagsmadaki esitsizligi kaldirma potansiyeline sahiptir. Cep telefonlari ve
tabletlerin ucuzlamasi ve giyilebilir teknolojilerin kullanilabilir olmasi ve yayginlasmasi
disuk gelirli Ulkelerde ruhsal iyilik halinin gelistiriimesinde teknolojinin kullaniimasinin
onlnl acabilir (Stasiak vd., 2016). Bu ylzden kiltire uygun terapi muidahalelerin
gelistirimesi ve Bati Ulkelerinde geligtirilen bu uygulamalarin kulturel uyarlamalarinin

yapilmasi daha ¢ok bireyin terapi hizmetlerine ulasmasina imkan verecektir.
Sinav Kaygisinda Dijital Kendi Kendine Yardimin Etkililigi

MasaUsti/mobil tabanli uygulamalar; depresyon (Shen vd., 2015), bipolar bozukluk
Nicholas vd., 2015) ve kaygi bozukluklari (Sucala vd., 2016) gibi bircok ruhsal sorunun
tedavisinde kullaniimaya baglanmig ve bu amaca hizmet eden uygulama sayisi ginimuzde
gittikge artmaktadir. Benzer sekilde sinav kaygisinin tedavisinde de masatstiu/mobil
uygulamalarin kullanilmasi geleneksel terapi yontemlerine yardimci bir ydntem olmaya
baslamistir. Kaygi bozukluklarinin tedavisinde davranissal (gevseme, maruz birakma,
model alma/rol provasi) ve bilissel teknikler (bilissel yeniden yapilandirma, kaygiyi
durdurma ve dusunce kaydi) siklikla kullaniimaktadir (Sucala vd., 2016). Teknolojinin
gelismesi ile masausti/mobil uygulamalar da geliserek etkili bir ¢6ziim sunmaktadir. Bu
¢6zUmlerin psikolojik danisma odasinin disinda ve disik maliyetlerde olmasi bu tir

uygulamalarin terapide ve psikolojik danisma hizmetlerinde kullaniimasini artirmaktadir.

Masausti/mobil ortamda kullanilabilen sinav kaygisina midahale igin gelistiriimis

uygulamalara baktigimizda bu alanda ¢ok az sayida uygulama gelistirildigini gdrmekteyiz.
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AppStore ve PlayStore’un arama motoruna “exam anxiety”, “test anxiety”, “exam stress”,

“test stress”, “sinav kaygis!”, “test kaygisi”, “sinav stresi’ ve “test stresi” olarak arama
yapildiginda sinav kaygisina psikolojik miidahale olarak degerlendirilebilecek biri ingilizce
ve biri Tlrkce olmak Uizere sadece iki uygulamaya rastlanmaktadir. “Exam Stress” ismindeki
uygulamada sesler ve metinler kullanilarak kullaniciya rahatlama, gevseme, calisma
teknikleri ve sinav ile ilgili bilgiler verilmektedir. Bu uygulama genel olarak bilgi vermek
amaciyla tasarlanmig olup uygulamada herhangi bir 6lgcme araci kullaniimamaktadir. Ayni
zamanda “Exam Stress” uygulamasinda kullanicilarin kaydolmasina ve uygulamayi
kullanmak igin herhangi bir Gcret 6demelerine gerek yoktur. Turkiye’de gelistirilen “SKS”
uygulamasinda ise BDT teknikleri kullanilarak terapiye destek vermesi amaclanmistir.
“SKS” uygulamasi hem 6grencilerin kullanabilecedi hem de ebeveynlerin kullanabilecegi iki
versiyona sahiptir. Ogrenci versiyonunda animasyonlarla giiglendirilmis videolar ile bilgi
verildikten sonra &grencileri 6grendiklerini pekistirmesi igin cesitli egzersizler yapmaya
yonlendirmektedir. Caligmalar nefes, dusince degdistirme, gevseme, hayal kurma, duyulara
odaklanma, dikkat odagini degistirme, disince odagini degistirme ve sinav imajinasyon
basliklar altinda yer almaktadir. Ayni zamanda uygulamada 6grencilerin Durumluk Kaygi
Olgegi, Surekli Kaygi Olgegi ve SKE'yi doldurmalari istenmektedir. Aile versiyonunda ise
uyarilar, iletisim, motivasyon gibi konular islenmektedir. Uygulamanin 6grenci ve ebeveyn
versiyonlari ayri ayri Ucretlendiriimekte ve dnceleri hem mobil uygulama hem de web sitesi
olarak erisilebilirken glinimizde sadece tarayici Uzerinden kullanilabilmektedir. Bunlara
karsin, uygulamada her ne kadar etkililigi kanitlanmis bilissel davranisgi teknikler

kullaniimis olsa da uygulamanin etkililigine dair herhangi bir arastirmaya rastlanmamisgtir.
Oyun ve Oyunlastirma

Oyun ve oyunlastirma kavramlari, egitim, psikoloji ve bilgisayar bilimleri gibi ¢cesitli
alanlarda blyuk ilgi gérmustir. Oyun tabanli 6grenme, oyunun kendisinin 6grenme stireci
oldugu durumlar ifade eder (Hamari and Koivisto, 2015). Oyunlastirma ise geleneksel

editim yontemlerine oyun bilesenlerinin eklenmesini icerir (Atef, 2022). Basitce,
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oyunlastirma oyun unsurlarini oyun digi baglamlarda kullanirken, oyun tabanh 6grenme

oyunlari 6grenme strecinin merkezine koyar (Al Fatta vd., 2019).

Oyunlastirma kavrami, oyun 6gelerinin oyun disi baglamlarda kullaniimasi anlamina
gelir (Deterding vd., 2011). Bu kavram, oyunun eglenceli ve motive edici 6zelliklerinden
yararlanarak, gercek diinyadaki sorunlari ¢dzmek veya bireylerin davraniglarini degistirmek
icin kullanilir (McGonigal, 2011). Oyunlastirma Uzerine yapilan c¢alismalarda, oyun
ogelerinin ve dinamiklerinin listesi olusturulmustur (Kapp, 2012; Werbach ve Hunter, 2012;
Zichermann ve Cunningham, 2011). Bu 6geler ve dinamikler, oyunlastirma uygulamalarinin

temelini olusturur.

Oyun kavrami Uzerine yapilan arastirmalar, Caillois (2001) tarafindan yapilan
calismalara dayanmaktadir. Caillois, "padia” terimini oynamay:i (playing) ve "ludus" terimini
oyun oynamayi (gaming) ifade etmek icin kullanmistir. Bu ayrima gore, "padia" serbest ve
spontane davranislari, "ludus" ise kurallarla yapilandiriimis oyunlari ifade eder. Suits (1967)
oyun kavramini tanimlarken u¢ temel Ozellik belirlemistir: oyunlarin bir amaci olmasi,
kurallarla sinirlanmasi ve oyuncunun bu kurallara gonulli olarak uymasi. Bu gonullalik,
Suits tarafindan "oyun benzeri tutum" olarak adlandiriimistir. Huizinga (2000) "Homo
Ludens" adli eserinde oyun kavramina "sihirli gember" unsuru eklemistir. Bu gember, oyun
dinyasini gergek diinyadan ayiran bir siniri ifade eder. Salen ve Zimmerman (2004) oyunu,

oyuncularin kurallarla tanimlanmig bir ¢gatismaya girdigi bir sistem olarak tanimlamiglardir.

Dijital oyunlarin popdlerligi arttikga, oyun taniminin yeniden ¢ercevelenmesi geregi
ortaya ¢ikmistir. Juul (2003) bu ihtiyaca yanit olarak alti temel 6zellik belirlemistir: kurallar,
degisken sonuglar, sonuglara atfedilen deger, oyuncu ¢abasi, oyuncunun sonuca baglihgi
ve tartigilabilir sonuclar. Dijital oyunlar ve geleneksel oyunlar arasindaki farklar, oyun
taniminin evriminde 6nemli bir rol oynamistir. Dijital oyunlar, geleneksel oyunlardan daha
karmasik kurallara sahip olabilir ve oyunculara daha fazla esneklik sunabilir (Juul, 2003).
Prensky (2001) teknolojiyle blylyen nesli "dijital yerliler" olarak tanimlamistir. Bu nesil igin

oyun, yasamlarinin énemli bir pargasi haline gelmistir. Oyle ki, 2022 yilinda oyun
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sektorinin blyuk bir ekonomik etkiye sahip olacagi dngorilmuistir (Newzoo, 2022). Sonug
olarak, oyun ve oyunlastirma kavramlari Gzerine yapilan arastirmalarin, bu alanin dinamik
ve surekli evrilen bir yapiya sahip oldugunu gosterdigi sdylenebilir. Bu, oyunlastirma

uygulamalarinin ve yaklagimlarinin da sirekli olarak gelisece@i anlamina gelir.
Oyun Psikolojisi: Motivasyon ve Ogrenme

Kapp (2012) oyunlastirma kavramini insanlarla etkilesim kurmak, onlari harekete
gecirmek icin motive etmek, 6grenmeyi tesvik etmek ve problemleri ¢ézmek igin oyun
tabanli mekanik, estetik ve oyun dislincesinin kullanimi olarak tanimlamistir. Oyunlastirma,
rozet, seviye, kural, hikaye, etkilesim, gérevler, hedef gibi oyun bilesenlerinin oyun olmayan
herhangi bir ortamda bireylerin motivasyonunu arttirmak, égretilen materyalleri zevkli hale
getirmek ve bireyi 6grenme ortaminda tutmak amaciyla kullaniimasidir (Deterding vd.,
2011; Kapp, 2012). Oyunlastirma ile oyunla 6gretme metodunu birbirinden ayiran en dnemili
fark ise oyunla 6grenme metodunda oyuna 6gretilecek materyal eklenirken, oyunlastirmada
ogrenilecek materyallerin 6gretiminde oyunlarda kullanilan bilesenler eklenmesidir. Ornegin
Foursquare uygulamasi temelde insanlarin gittikleri yerleri sosyal c¢evreleri ile
paylasabildikleri bir uygulama iken oyunlastirma tekniklerinden rozet kazanma, puan,
liderlik tablosu kullanarak bireyleri daha fazla yer bildirimi yapmaya ve gidilen yerler ile ilgili

kendi yorumlarini paylagmalari tesvik edilmektedir (Caglar ve Kocadere, 2015).

Frand (2000) bilgisayar ve interneti z kusagi olarak isimlendirilen yeni neslin
yasaminin énemli bir pargasi oldugunu belirtmektedir. Buna goére, yeni nesil ¢ocuklar igin
teknoloji ile bagli kalmak esastir ve yapmak, bilmekten daha fazla énem tasimaktadir.
Bundan dolayl yeni nesil ¢ocuklara ders anlatmak gibi geleneksel 6gretim teknikleri
kullanmak verimsiz olacaktir (Prensky, 2000). Yeni nesil video oyunlari oynayarak
biylumekte, bu ylzden bu gocuklara bir sey 6gretmek icin onlarin en iyi bildigi teknikleri
dgretilecek materyale eklemek faydali olacaktir. Ogrenilecek materyale oyunlastirma
tekniklerinin entegre edilmesi bu yeni neslin 6gretilecek materyale ilgi duymasini

saglayacaktir (Gee, 2003).
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Oyunlastirma, motivasyonu ve 0&grenmeyi artirma potansiyeline sahiptir.
Oyunlastirma, egitimde aktif 6grenmeyi tesvik eder, problem ¢cézme becerilerini destekler
ve 6grenme stirecine motivasyon katar (Bouchrika vd., 2019; Mertika vd., 2022). Diger bir
deyisle, 6grenci katihmini tesvik eder ve motivasyonu yukseltir (Bouchrika vd., 2019). Bu,
iyi tasarlanmis oyunlarin motivasyonel glcine dayanarak, kullanicilarin deneyimlerini
geligtirir ve istenen davraniglari tesvik eder (Barata vd., 2013; Elshiekh ve Butgerit, 2017).
Oyunlastirma, bireyleri motive etme potansiyeline sahip olan oyun tasarim unsurlarini
birlestirir. Bireysel yeteneklere uygun zorluk seviyeleri ile 6grenme ¢iktilarini artirir (Barata
vd., 2013). Bu, 6zerklik, yeterlilik, iliskililik ve keyif gibi kilit faktorleri icerir (Huotari ve Hamari,

2016). Bu motivasyonel olanaklar, oyunsu deneyimler yaratir (Al Azawi ve Al-Faliti, 2016).
Egitimde ve Ruh Sagliginda Oyun ve Oyunlastirma

Kapp (2012) oyunlastirma bilesenlerinin yalnizca rozet, puan, 6dil ve liderlik tablosu
olmadigini, hikayelestirme, goérsellestirme ve problem ¢ézme gibi bilesenlerin de dnemli
oyunlastirma bilesenleri oldugunu ifade etmektedir. Ogretilmesi amaglanan davranisin bir
hikaye icinde sunulmasi kullaniciya 6grenme sirasinda bir akis oldugu hissini vermekte ve
onu akisi tamamlamasi igin motive etmekte ve 6grenmekten haz almasini saglamaktadir
(Simdes vd., 2013). Johnson vd. (2014) 2015 Horizon Raporunda oyunlastirmanin hem
ilkogretim ve lise kademelerinde hem de ylksekdgretimde egitimde ve o6gretimde
kullaniimasina olan ilginin gun gectikge arttigini, oyunlastirmanin yayginlagtigini
vurgulamiglardir. Kuramsal olarak oyunlastirma, oyun ve motivasyon modellerini temel
almaktadir. Kullanicilar bir gorevi yerine getirdiklerinde aldiklari rozetler, 6grenme surecinin
gittikce zorlasan seviyelere boélinmesi, 6grenilen materyalin yogunluguna bagl olarak
olusturulan liderlik tablolari ve puanlar, kullanicilarin birbirleri ile etkilesim kurabilmeleri
onlarin 6grenmesini hizlandirmakta ve 6grenmeyi zevkli hale getirerek motivasyonlarini
arttirmaktadir. Lazzaro (2004) insanlarin becerilerini test etmek, baskalarina meydan
okumak, sahip olduklari gi¢ ve sanslarini hazza dénustlirmek, heyecan verici ve dinlendirici

bir deneyim yasamak ve farkli duygu ve disinceleri deneyimlemek icin oyun oynadiklarini
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belirtmistir. Bunun yaninda c¢esitli arastirmalar, oyunlarin motivasyonu arttirmak (Gee,
2003), ogrenmeyi kolaylastirmak (Clark vd., 2016), sosyal etkilesimi arttirmak (Hera vd.,
2017) ve haz verici bir ortam saglamak (Tuzin, 2007) gibi etkileri oldugunu gdstermistir.
Oyunlar araciligiyla 6grenme ortamlarinin gelistiriimesi mobil araglarin gelismesi ile birlikte
yayginlasmaktadir. Arastirmalar, oyunlarin bireylerin biligsel becerilerini, duygularini kontrol
etme ve ifade etme ve sosyal becerilerini artirdigini géstermistir (Lee ve Hammer, 2011).
Ornegin, “Minecraft” ingiltere’de pek cok okulda 6grencilerin tasarim, matematik gibi birgok
alanda becerilerini arttirmak amaciyla kullaniimaktadir (Johnson vd., 2014). Buyuk vd.
(2018) tarafindan gergeklestirilen ve agik ve uzaktan 6grenme sisteminde yardimci bir ders
malzemesi olarak “Facebook” uygulamasi Uzerinden oynanan “Sorukip” uygulamasinin
kullanimini ve bu oyuna yonelik kullanici goruslerinin belirlendidi bir calismada, uygulamayi
kullanan o6grenciler eglenerek o6grendiklerini, motivasyonlarinda artis oldugu ve

ogrendiklerini pekistirdiklerini belirtmislerdir.

Mese ve Dursun (2018) yaptiklari giincel bir calismada karma 6grenme ortamlarinda
oyunlastirma d6gelerinin etkililigini duygu, ilgi ve ¢evrimici katihm baglaminda inceledikleri
deneysel ¢calismaya 63 6grenci katilmis ve ¢alisma 13 hafta sirmustir. Hem deney grubuna
hem de kontrol grubuna ylz ylze ve ¢evrimici karma 6grenme ortamindan yararlanma
firsati verilirken, deney grubunun ortamina oyunlastirma bilesenlerinden ilerleme ¢ubugdu,
rozet, seviye, deneyim puani, skor tablosu, édul, etkinlik kisittanmasi ve geribildirim ilave
edilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin oyunlastirma bilesenlerini ilging bulduklari ve
deney grubunun kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli dizeyde g¢evrimigi
ortamda fazla slre kaldigi ortaya ¢ikmistir. Deney grubundaki katilimcilarin gevrimigi
o6grenme ortaminda daha fazla katilmasinda ve 6grenmeyi eglenceli, merak uyandirici ve
tutkulu bulmalarinda oyun bilesenlerinden, rekabet, seviye ve rozet kullanmanin etkili
oldugu bulunmustur. Deney grubundaki katilimcilarin égrenirken mutlu olmasini saglayan
oyunlastirma bilesenlerinin ise etkinlik tamamlama bildirimi, ilerleme c¢ubugu, bazi

etkinliklerin kisitlanmis olmasi, édil, rekabet ve rozet oldugu rapor edilmistir.
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Anksiyete Yoénetiminde Oyunlastiriimig Uygulamalarin Etkinligi

Oyunlastinilmis mudahaleler, anksiyete bozukluklarinin tedavisinde sikga
kullaniimaktadir (Cheng vd., 2019). Cheng ve Ebrahimi (2023) oyunlastirmanin ruh saghgi
midahalelerinde orta ile ylksek etki dizeyine sahip oldugunu belirtmistir. Bu,
oyunlastirmanin anksiyete ybénetiminde etkili bir strateji olarak kabul edildigini
goOstermektedir. Six vd. (2021), BDT ve farkindalik gibi uygulama tabanli terapilerin depresif
belirtiler Gzerindeki etkisini incelemiglerdir. Oyunlastirma o6zelliklerine sahip ruh saghgi

uygulamalari ile olmayanlar arasinda etkinlik agisindan anlamli bir fark bulunmamistir.

Pramana vd. (2018) cocuklar igin gelistirilen SmartCAT sistemini kisa BDT'ye
yardimci bir bilesen olarak kullanmiglardir. Oyunlastiriimig sistemde uygulama kullanimi ve
harcanan sure, oyunlastirimamis versiyona gore anlamli derecede yuksek bulunmustur.
Knox vd. (2011) 9-17 yas arasi anksiyete bozuklugu teshisi konmus ¢ocuklarin oyun tabanl
biyofeedback oturumlarina katihmini incelemislerdir. "The Journey to the Wild Divine"
oyununu oynayan katilimcilarin anksiyete ve depresyon puanlarinin dustugu

g6zlemlenmisgtir.

Schoneveld vd. (2018) yaptiklari arastirmada, "Mindlight" adli bilgisayar oyununun
anksiyete belirtileri Gzerindeki etkisinin yliz yuze gergeklestirlen BDT mudahalesi ile
karsilastiriimasi ele alinmistir. Calismada, Mindlight ve BDT'nin ¢ocuklar ve ebeveynler
tarafindan bildirilen anksiyete seviyelerini azaltmada esit derecede etkili oldugu gorulmusg
ancak Mindlight'in BDT'ye kiyasla daha fazla tercih edildigi bulunmustur. Mindlight'in oyun
tabanli yapisi, ¢ocuklarin anksiyeteyle basa ¢cikma becerilerini gelistirmelerini saglarken,
ayni zamanda eglenceli ve ilgi ¢ekici bir deneyim sundugu belirtiimistir. Ayni uygulama
kullanilarak Wijnhoven vd. (2020) tarafindan otizm spektrum bozuklugu (OSB) olan
cocuklarda anksiyete semptomlarinin tedavisinde oyununun etkilerinin arastinldigi bir
arastirmada arastirmayi amaclayan randomize kontrolli bir ¢alismanin bulgulari oyunu
oynayan cocuklarin alisiimis yontemler uygulanan kontrol grubundaki gocuklara kiyasla

anlaml bir sekilde daha az anksiyete semptomlari gosterdigini bulmustur. Ayrica G¢ ayhk
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izleme calismasinin sonuglari bu etkilerin strdurildigini gostermistir. Calisma ayrica,
'Mindlight' oyununun OSB!'li ¢ocuklar ve aileleri tarafindan kabul edilebilir oldugunu ve

uygulanabilir oldugunu da raporlamistir.

Dennis ve O'Toole (2014) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada ise Dikkat
Yanlihgi Modifikasyon Egitimi (ABMT) isimli oyunlagtiriimis mobil uygulamanin anksiyete
dizeyi yuksek yuksek 78 yetigkin ile etkililigi incelenmistir. Deney grubu aktif olarak
uygulamayi kullanirken kontrol grubuna herhangi bir egitim verilmemistir. Calisma
sonuglari, uygulamayi kullanmanin anksiyete seviyesi ve stres tepkileri Uzerinde dnemli bir
azalma sagladigini géstermistir. Ozellikle, uygulama ile uzun sireli (45 dakika) aktif bir
editim seansi almanin, egitim alinmayan bir kontrol grubu ile kargilastirildiginda, tehdide

yonelik dikkat egiliminde anlaml bir azalma sagladigi rapor edilmistir.

Coffland ve Huff (2022) tarafindan yapilan ve “Stats Kwon Do” uygulamasinin
etkililiginin  arastirildigi  ¢galisma, o6grencilerin online istatistik derslerine yoénelik
anksiyetelerini azaltma konusunda onemli bulgular sunmaktadir. Bu ¢alismada, Mayer'in
Multimedya prensiplerinin ve oyunlastirmanin egitimde kullaniimasi, égrencilerin anksiyete
dizeylerini 6nemli dl¢tide azalttigi raporlanmistir. Calismada, uygulamanin oyunlastiriimis,
dévus sanatlar temall bir tasarima sahip olmasi, hikayelestirme, basarilar, kullanilabilir
ekipmanlar ve disman savaslar gibi oyunlastirma bilesenleri igerdigi belirtiimistir. Ayrica,
kisa videolar (bolimlere ayirma), materyali 6grenme ve pratik yapma firsatlarini sunmasi
ve gobrsel unsurlarin kullanimi gibi belirli ¢oklu medya prensiplerinin kullaniimasi
kullanicilarin uygulama ile etkilesimleri saglayarak anksiyeteyi azalttigi savunulmustur.
Benzer bir calismada, Wu ve digerleri (2021), akilli telefon uygulamalarinin anksiyete ve
depresyon tedavisinde etkili oldugunu raporlayarak uygulamalarda daha fazla etkilesim
Ozelligi kullaniimasinin daha anlamlh etki yarattigini tespit edilmistir. Calismada, akilli
telefon uygulamalarinin, 6zellikle oyunlastirma, etkilesim ve kullanici katiimini artiran

Ozellikleri sayesinde psikolojik yardim saglamada etkili bir ara¢ olabilecegi savunulmustur.
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Merry vd. (2012), SPARX adli oyunlastiriimis terapi uygulamasinin genclerde
depresyon belirtilerini azaltmada etkili oldugunu belirtmislerdir. ikincil dlgimler, SPARX’In
etkili bir alternatif oldugunu desteklemistir. Yavuz vd. (2020) “Edmodo” platformunun
ingilizce d3renen dgrencilerin yazma kayg! seviyeleri tizerindeki etkisini incelemiglerdir.
Edmodo kullanan égrencilerin daha disik kaygi seviyelerine sahip oldugu saptanmistir.
Oden vd. (2021) “Kahoot” oyunlastirilmis yanit sisteminin ingilizce yabanci dil kursuna olan
tutumu artirdigi ve sinav kaygisini azalttigi belirlenmistir. Ozetle, 6grenme siirecine dijital
araglarin ve oyunlastinimig uygulamalarin dahil edilmesi, dgrencilerin kaygi seviyeleri
Uzerinde olumlu etkiler yarattiyi ve motivasyonlarini artirdigi gértlmektedir. Bu baglamda,
teknolojinin egitimdeki rolli giderek artmakta ve o6zellikle yabanci dil 6grenimi, yazma
becerileri ve sinav hazirligi gibi stres yaratabilecek alanlarda destekleyici bir arag olarak 6n
plana c¢ikmaktadir. Egitimciler ve arastirmacilar igin bu tdr dijital ve oyunlastiriimig
yaklasimlarin, &grenci basarisini ve iyiligini artirmada potansiyel birer yol oldugunu

sdylemek mimkuinddr.
Bagarili Oyunlagtirilmis Kendi Kendine Yardim Uygulamalari: Ornek Galigmalar

Oyunlastirma, kendi kendine yardim uygulamalarinda etkili bir ara¢ olarak
kullaniimaktadir. Bu yaklagim, oyun tasarim unsurlarini oyun disi baglamlarda kullanarak,
bireylerin genel fayda elde etmesini kolaylastirir. Ozellikle ruh saghgi midahalelerinde
oyunlastirma, terapinin daha erisilebilir ve etkilesimli bir hal almasini saglar, kullanicilara,
kendileri igin gelistirilmis interaktif ve katilimci bir deneyim sunar. Bu alanda basarili
ornekler, oyunlastirmanin psikolojik destek saglamada nasil yenilik¢i ve etkili bir yol

olabilecegini gosterir. Asagida, bu alandaki basarili 6rnek uygulamalar kisaca verilmistir.

SPARX: Depresyon tedavisinde kullanilan etkilesimli bir fantezi oyunudur. Gengler,
negatif duslncelerin hukum sirdugu bir duinyada denge saglamak igin gorevleri
tamamlarlar. Oyun, BDT temel alinarak olusturulmus yedi modulden olusur. Her moddilde,
kullanici bir "rehber" ile etkilesime girer. Rehber, oyunun amacini agiklar, egitim verir ve

gercek yasam zorluklarina yénlendirme yapar (Fleming vd., 2012; Merry vd., 2012).
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SmartCAT: Cocuk ve ergenler igin anksiyete tedavisi amaciyla gelistirilen bir mobil
platformdur. Uygulama, BDT becerilerini destekleyen mini oyunlar ve derinlemesine
modyiller igerir. Ayrica, terapistler igin bir portali bulunmaktadir (Lu vd., 2021; Pramana vd.,

2018).

PTSD Coach: TSSB belirtilerine sahip bireyler igin bilgilendirici bir uygulamadir. Dort
temel bélimden olusur ve TSSB belirtilerini ydnetmek icin araglar sunar (Kuhn vd., 2018;

Owen vd., 2015).

MoodKit: Depresyon yasayan bireyler i¢cin Erhardt ve Dorian (2013) tarafindan
geligtiriimistir. BDT temelli d6rt ana arag icerir ve duygusal durumu ydnetmeye yardimci olur

(Jitanan vd., 2021).

SuperBetter: Pozitif psikoloji ve néroplastisite temelli bir uygulamadir. Kullanicilarina
zorluklarla basa ¢ikmalari igin oyunlastiriimis yéntemler sunar (Chou vd., 2017; Marshall

vd., 2021; Roepke vd., 2015).

Happify: Kisa sureli oyunlastiriimis aktivitelerle iyi olma durumunu artirmayi ve stresi
azaltmay hedefler. Farkli teorik yaklagsimlardan alinan aktivitelerle kullanicilarina destek

olur (Boucher, 2021; Hunter vd., 2019; Parks vd., 2018).

Sonug olarak, ruh saghgi sorunlarina yonelik oyunlastirilmis bu uygulamalar Gzerine
yapilan calismalar de@erlendirildiginde, oyunlastirma teknolojisinin yayginlasmasiyla ruh
sagligr hizmetlerinin sadece erigilebilirligi ve etkinligi degil ayni zamanda kullanicilarin
deneyimleri ve surece olan katilimlari da énemli dlgude iyilestiriime potansiyeli tasidigin
sdylenebilir. Kullanicilar, gelisen teknoloji sayesinde standart terapoétik yontemleri daha
oyunlastinimis, eglenceli ve motive edici sekilde deneyimleyebilmekte, bu da ruh saghgi
hizmetlerine yonelik tutum ve beklentilerde olumlu bir degisiklie yol acabilmektedir.
interaktif ve kisisellestirilmis yaklasimlar, genellikle monoton ve yorucu olabilen miidahale
sureclerine yeni bir soluk getirerek, bireylerin tedaviye devamliliyini ve genel iyilik halini

destekleyebilecedini gostermektedir. Oyunlastirma kullanilarak tasarlanmis kendi kendine
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yardim uygulamalari, kullanicilarin aktif katilimini tesvik ederken psikolojik iyilik halini
artiran stratejiler sunarak bireylerin gunlik yasantilarinda karsilastiklari zorluklarla bas

etme kapasitelerini gelistirmelerine katkida bulunabilecegdi sdylenebilir.

ilgili Aragtirmalar

Bu kisimda olumsuz inanglar ve sinav kaygisinin dl¢timesi ile ilgili gelistirilen dlgme
araclarina ve kaygl bozukluklarina mudahale amaciyla gelistirilen dijital uygulamalara

yonelik ilgili arastirmalar 6zetlenmistir.

Pramana ve digerleri (2014) tarafindan yapilan arastirmada, kaygi bozukluklarinda
kullanilabilecek g¢ocuklara yonelik SmartCAT uygulamasinin etkililigi test edilmistir. Bu
uygulama, BDT tekniklerinin glnlik yasamda kullaniimasini saglamasinin yani sira
terapistlerin ¢ocuklarin terapiye uyumunu izlemesine imkan vermigtir. Pilot calisma
sonuglari, anksiyete dizeyi yliksek olan ¢gocuklarin yiz ytize beceri egitimi ve terapi takibini
desteklemek icin gelismis bir iletisim protokoll kullanan mobil saglik uygulamasinin
uygulanabilirligi ve etkinligi hakkinda danisanlar ve terapistlerden olumlu geri bildirimler
alindigini géstermistir. Pramana vd. (2014) ¢alismalarinda mobil saglik uygulamalarinda
BDT’nin kullanilmasi, etkili terapi hizmetlerini daha kisa surede saglamak igin umut verici
bir yol olarak gériindigini ve bu uygulamalarin yayginlastiriimasinin, kaygi belirtilerinin
daha hizli bir sekilde ortadan kaldiriimasini ve saglik hizmetlerinin maliyetinin disulmesini

hedefledigini belirtmiglerdir.

Pham vd. (2016) yaptiklari calismada, anksiyete bozukluklari igin bir midahale araci
olarak "Flowy" adli nefes egzersizi oyununun uygulanabilirigini ve etkililigini
degerlendirmislerdir. Seckisiz kontrol gruplu pilot ¢alisma, "Flowy"nin anksiyete, panik ve
hiperventilasyon belirtilerinin ydnetimi icin kabul edilebilirligini degerlendirmis ve klinik bir
populasyonda bu belirtiler Gzerinde etkili olup olmadigi degerlendirilmigtir. Katilimcilar (n =
63) cevrimici Oon testleri tamamladiktan sonra deney ve kontrol gruplarina rastgele

atanmistir. Calisma, katilimcilarin "Flowy"yi anksiyete yonetiminde kabul edilebilir
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bulduklarini ortaya koymustur. Uygulamanin baslangicindan itibaren yapilan analizler, her
iki grupta da anksiyete, panik ve hiperventilasyon puanlarinda dists oldugunu ancak
midahale grubunun yasam Kkalitesinde daha anlamli bir artis oldugunu goéstermistir.
Galismanin sonuglari, bir mobil oyun araciligiyla nefes egzersizlerinin dijital olarak
sunulmasinin anksiyete, panik ve hiperventilasyon semptomlarini azaltabilecegine isaret

etmigtir.

Ardani¢ (2017) calismasinda, Covin vd. (2011) tarafindan gelistirilen Biligsel
Carpitmalar Olgeginin (BCO) Tirkgeye uyarlanmasi ve bu 6lgegdin gegerlik-givenirlik
calismasini ylriatmustir. Calismada, normal populasyondan goéndlli olarak katilan 288 kigi
Uzerinde faktor analizi ve guvenilirlik analizleri gerceklestirilmigtir. Katilimcilarin gogunlugu
kadin olup, test tekrar test analizi igin ayrica 50 kisi tizerinde calisma yapilmistir. Olgegin
gecerligi, Covin vd.’nin (2011) orijinal ¢alismasinin yani sira, ¢esitli klinik ve akademik
geribildirimlerle glclendirilmistir. Olgegin glvenilirligi yiksek olarak degerlendirilmis, dlgek
tutarli ve dogru sonuglar verme agisindan guvenilir bulunmustur. Ayrica, dlgek Universite
dgrencilerine uygulanmis ve yine yiiksek dizeyde guvenilirlik gostermistir. BCO, 10
maddeden olusmakta ve her madde bilissel ¢arpitmalari kisisel ve basari alanlarinda
degerlendirmek Uzere hazirlanmistir. Sonug olarak, yapilan arastirma Biligsel Carpitmalar
Olgeginin givenilir ve gecerli bir ara¢ oldugunu gdstermistir. Olgek, biligsel hatalari tespit
etmede ve bu bilgiler 1s1ginda etkili terapi yontemlerinin belirlenmesinde kullanilabilecek

onemli bir arag olarak degerlendiriimektedir.

Coskun (2018) calismasinda, Wren ve Benson (2004) tarafindan gelistirilen
Cocuklarda Sinav Kaygisi Olgeginin Tirkgeye ve Turk kiltiriine uyarlamasi yapiimistir. Bu
betimsel arastirma, 6lgegin Turkceye cevrilmesi ve dil esdederliginin saglanmasi slrecini
icermektedir. Adiyaman il merkezindeki ilkokul ve ortaokullardan 809 6grenciye uygulanan
Olcek, yapisal gecerlik analizi ve ayirt edicilik analizi gibi cesitli istatistiksel testlerle
degerlendirilmistir. Calismada, oOlgedin Tlrkceye uyarlanmis formunun yapi gecerligi ve

model veri uyumu agisindan iyi dizeyde oldugu tespit edilmistir. Madde analizi sonucunda,
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Olcegdi olusturan maddelerin ayirt edicilik gugleri belirlenmis ve dlgegin i¢ tutarhiligr yliksek

bulunmustur. Yapilan analizler, dlgegin guvenilir ve gegerli bir ara¢ oldugunu gostermistir.

Newton ve arkadaslari (2020), anksiyete icin bilissel davranisgi terapiyi (BDT)
gelistirmek amaciyla ergenlere yonelik bir mobil uygulama olan MindClimb'i gelistirmislerdir.
Bu uygulama, bilissel yeniden yapilandirma ve gevseme gibi terapi yontemlerini kullanarak
maruz kalma aktivitelerini uygulamada genclere yardimci olmaktadir. Uygulamanin
geligtiriimesinde kullanici merkezli bir tasarim izlenmis, islevsellik ve icerigin amaca
uygunlugunu belirlemek amaciyla ergenlerden ve BDT terapistlerinden geri bildirimler
alinmistir. Uygulamanin tasarim sireci (i asamaya ayrilmistir. ilk asamada, kullanim
kolayhigi ve ilgili BDT igerigi uzerinde durularak kullanici gereksinimlerinin belilenmesine
odaklaniimistir. Daha sonra kullanilabilirlik testleri icin bir prototip olusturulmustur. ikinci
asamada, anksiyete terapisi alan ergenler uygulamay! terapi disinda degerlendirmis, kabul
edilebilir ve 6grenmesi kolay bulmuslardir. Kiglk kullanilabilirlik sorunlari tespit edilmis
ancak kullanilabilirlik testlerinde genel olarak iyi puan almistir. Son asama, terapi sirasinda
ergenler ve terapistler tarafindan uygulama kullanim sikhidi, icerik memnuniyeti ve kullanim
engellerini degerlendiren daha fazla kullanilabilirlik degerlendirmesini kapsamistir.
Calismaya tim agamalarda 28 katilimcinin dahil edilmesi hedeflenmigtir. Sonuglar,
ergenlerin maruz kalma ve gevseme fonksiyonlarini 6zellikle faydal bulduklarini ve genel
olarak yuksek memnuniyet puanlari aldiklarini gostermigtir. Sonug¢ olarak MindClimb,
BDT'ye uygulanabilir, kullanici dostu bir tamamlayici arag¢ olarak gérilmus ve ergenler igin
psikolojik destek alaninda dijital bir midahale olarak énemli bir potansiyele sahip oldugunu

gOstermistir.

Kwon ve digerleri (2020), test kaygisini yonetmede sanal gerceklik uygulamasinin
kullanilabilirligini pilot bir calismayla arastirmiglardir. Geligtirilen sanal gerceklige dayall
uygulama, c¢ocuklar ve gengler icin olusturulmus ve kullanicilarin  kaygiyi
deneyimleyebilecekleri benzer kosullarda duygusal deneyimler yasamalarina olanak

taniyan bir mobil platform tabanli uygulamadir. Program, Unity yazilimi kullanilarak



55

tasarlanmis ve Samsung Gear VR ile Samsung Galaxy S8+ lizerinden ¢alistirilmak lzere
uyarlanmistir. iki ana béliimden olusan uygulamanin her biri, bir sinav senaryosu ve bir
meditasyon pratigi icermektedir. Sinav oturumunda, katilimcilara endise yaratan senaryolar
sunulurken, meditasyon pratiginde ayni kosullarda kullanicilarin meditasyon yapmasi tesvik
edilmektedir. Arastirma bulgulari, sanal gergeklik uygulamasinin kaygi ile basa ¢ikmada
etkili oldugunu ve meditasyonun kaygi duzeyini dnemli ol¢clide azalttigini gdstermigtir.
Meditasyon pratikleri sonrasinda égrencilerin kayg! derecelendirme puanlarinin distigu
tespit edilerek, meditasyonun koruyucu etkilerine dair literatlirdeki diger ¢alismalarla
uyumlu oldugu ortaya konmustur. Bu pilot uygulamadan elde edilen sonuglar, sanal
gerceklik uygulamalari ile yapilan meditasyon pratiklerinin sinav kaygi dizeyi disik olan
ogrenciler icin bile etkili bir ara¢ olabilecegini distindirmektedir (Kwon vd., 2020). Yapilan
calisma ile ilerleyen asamalarda, sanal gerceklik uygulamasinin genel etkinligini

degerlendirmek Uzere daha kapsamli calismalar yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Patnaik (2022) yaptigi calismada 6zellikle yaygin anksiyete bozuklugu (YAB) gibi
kronik ruhsal saglik sorunlarinin mudahalesinde ciddi oyunlarin yararliligi ve etkinligi
arastirilmigtir. Dijital teknolojilerin kullanimi ve katilimci tasarim yaklasimi ile anksiyeteye
midahale konusunda uzman klinisyenlerle is birligi icinde bir ciddi oyun (serious game)
gelistiriimistir. Oyun, 30 katilimci Gzerinde klinik anksiyeteye mudahale araci olarak etkinligi
test edilmek Ulzere, karma ydntem kullanilarak test edilmistir. Sonuglar, oyunlastiriimig
mudahaleyi alan bireylerin, tedavi almayanlara gére anlamli élglide daha disuk anksiyete
seviyelerine sahip olduklarini ortaya koymustur. Ayrica, Patnaik (2022) katihimcilarin
gelistirilen uygulamaya benzer dijital midahalelere ihtiya¢ duyduklarini ve bu midahaleleri
onayladiklarini belirtmistir. Sonu¢ olarak, bu calisma oyunlastirimis muidahalelerin

anksiyete gibi ruh saghigi problemleri icin etkili midahaleler oldugunu tespit etmistir.

Sahlholdt (2021), sinav kaygisini azaltmaya yénelik BDT temelli bir mobil uygulama
gelistirmis ve katilimci geri bildirimleri Gzerinden uygulamanin kullanimini ve tasarimini

degerlendirmistir. Calisma, sinav kaygisi ile basa c¢ikmada bilissel ve davranisgl
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midahaleler ile beceri odakli midahalelerin 6nemini vurgulayarak sosyal destek,
oyunlastirma ve imgelem gibi 6gelerin dahil edilmesinin faydali olacagini belirtmigtir.
Aragtirmaya katilan bes katilimcidan alinan geri bildirimlere dayanarak, uygulamadaki
egzersizlerin kisisel programlara uygun ve istenilen zamanda yapilabilecek esneklikte
olmasi ve uygulamanin amacinin net bir sekilde agiklanmasi gerektigi ortaya ¢ikmistir.
Ayrica, Sahlholdt (2021) tasarladigi mobil uygulamada kullanicilarina gesitli egzersizler
sunmustur. Uygulamanin igerigi, Westside Sinav Kaygisi Olgegi, calisma becerileri,
imgeleme temelli calismalar ve sinav kaygisi alistirmalarini kapsamaktadir. Katiimcilar,
okunabilirlik ve kullanilabilirlik agisindan modern tasarimi, alistirmalarin sUresinin kisa
olmasini ve bildirim almay! olumlu bulduklarini belirtmiglerdir. Sahlholdt (2021), bulgularin
sadece kullanici deneyimlerine dayandigi ve uygulamanin daha genis kapsaml etkililik

¢alismalarina ihtiya¢ duydugunu ifade ederek, gelecek ¢alismalarin dnemini vurgulamistir.
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Boliim 3

Yontem

Bu boélimde sirasiyla; arastirma deseni, nicel arastirma, nitel arastirma ve mobil

tabanl kendine yardim uygulamasinin gelistiriime sdreci ile ilgili bagliklara yer verilmistir.

Arastirma Deseni

Bu calisma karma yontem temel alinarak gerceklestirilmistir. Hem nitel hem nicel
arastirma yontemlerinin bir arada kullanildigi arastirmalarda kullanilan yéntemler karma
arastirma yontemi olarak tanimlanmaktadir (Creswell, 2009; Tashakkori ve Teddlie, 2003).
Karma yoéntemler oncelik-sonralik iliskisi bakimindan sirali, eszamanh ve dénisumsel
olmak tzere 3’e ayrilmaktadir (Creswell, 2009). Sirali agiklayici tasarimda dnce nicel veriler
toplanir ve analiz edilir. Daha sonra ise nitel veriler toplanir ve analiz edilir (Creswell, 2009;
Tashakkori ve Teddlie, 2003). Buna uygun olarak, éncelikle genel egilimler ve yapilar
anlasilmaya calisilmis daha sonra ise nitel verilerin toplanmasi iglemine gegilmistir. Bu
sayede nicel verilerle tespit edilen bulgularin arkasindaki derinlemesine anlam ve baglamlar
kesfedilmeye caligilmistir. Buna paralel olarak, nicel olarak ylritilen SYOBO’nln
geligtirimesinde tarama deseni (BuylUkoztirk, 2008); sinav kaygisi uygulamasinin
etkililigine yoénelik yapilan ¢alismada ise gergek deneme modellerinden olan 6n test-son
test kontrol gruplu deneysel desen (Fraenkel vd., 2012) kullaniimistir. Bu kapsamda
oncellikle 6grencilerin sinavla iligkili olumsuz diguncelerine yonelik gelistirilen 6lgegin
gecerlik ve glvenirligi incelenmistir. Daha sonra ise gelistirilen 6lgcegin entegre edildigi
masausti/mobil tabanli kendi kendine yardim uygulamasinin katilimcilarin sinav kaygisi ve
olumsuz bilisleri Gzerinde etkili olup olmadidi test edilmistir. Calismanin nitel boyutunda ise
olgubilim (fenomenoloji) deseni temel alinarak uygulamanin kullanici deneyimlerini
derinlemesine irdelemek Uzere bireysel goérismeler gerceklestirilmistir. Bu kapsamda, nicel
calismanin deney grubuna dahil olan ve kullanici deneyimlerini paylagsmaya gonulli
katihmcilarla mobil uygulamada kullanilan alt yazi, seslendirme, mend, araylz ve

infografikler ile ilgili gérusleri ve mobil uygulamanin sinav kaygisi ve sinava yonelik olumsuz
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inanclarla basa ¢cikmada katkilari incelenmistir. Arastirmaya iliskin deneysel model Tablo
1’de sunulmustur.

Tablo 1

Arastirmada Uygulanan Deneysel Model

Ornekleme

Grup Yéntemi On test Uygulama Son test Nitel Arastirma
9 Modulden
SKE olusan SKE Yari-
Deney  Seckisiz masausti/mo o yapilandiriimis
Grubu Atama SYOBO bil tabanli Stnava Yonelik bireysel
uygulamayi Olumsuz gorismeler
Kullanma Inanglar Olgegi
SKE SYOBO
Kontrol  Seckisiz Uygulama .
N Sinava Yonelik
Grubu Atama SYOBO yok olumsuz Uygulama yok
inanglar Olgegi

Not. SKE: Sinav Kaygisi Envanteri; SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegi

Calisma Grubu

Bu calisma kapsaminda toplam doért ¢alisma grubundan veriler toplanmistir. Bunlardan
birinci ve ikinci galisma gruplari ile SYOBO’niin geligtiriimesi yuratilmastir. Uglincii galisma
grubundan, sinav kaygisi uygulamasinin etkililigine yonelik uygulama éncesi ve uygulama
sonrasi veri toplanmistir. Dérdincl ¢alisma grubu ise Uglncl ¢alisma grubunda yer alip
uygulamayi kullanan ve calismaya katilmaya goénulli olan katilimcilardan olugsmustur.

Burada sirasiyla her bir calisma grubuna yonelik ayrintilara yer verilmistir.
SYOBO’niin Geligtiriimesi igin Calisma Grubu

SYOBO'niin gelistirilmesi ¢alismasi, iki asamadan olusmaktadir: ilk asama, dlgegi
olusturan madde ve faktorlerin belirlenmesi icin gergeklestirilen AFA ve glvenirlik analizleri

icin ¢alisma grubunu olusturan 446 lise 6grencisinin katilimiyla gerceklesmistir. Bu
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asamada, calisma grubundan elde edilen verilerin analizi ile elde edilen bilgiler
dogrultusunda faktor yapisinin anlasilmasi ve 6lgegin kararliiginin ve givenirliginin test
edilmesi amaglanmistir. Ikinci agsamada, 6lgegin gegerlik ve givenirlik galismasina yonelik
analizler icin toplam 466 O0grenciden olusan farkli bir galisma grubundan toplanan yeni
verilerle gerceklestiriimistir. Her iki asamada, dgrencilerin yas, cinsiyet, sinif dizeyleri ve
not ortalamalari gibi demografik bilgiler sorulmus ve istanbul ilinde herhangi bir lisede
gercgeklestirilmigtir. Gelistirilen 06lgme aracinin psikometrik 6zelliklerini belirlemek ve
anlamlihgini test etmek amaciyla arastirmaya dahil edilen galisma gruplari ile ilgili bilgiler

asagida detayli bir sekilde asagida verilmistir.
AFA icin Calisma Grubu

SYOBO’niin kararlih@i ve i¢ tutarliiginin yani sira icerdigi maddelerin temel yapisini
AFA ile degerlendirildigi bu asamaya, Tirkiye'nin istanbul ilinde bulunan gesitli liselerde
okuyan toplam 475 6grenci katilmistir. Ancak, 31 &grencinin verileri 6lgek sorularinin
cogunu yanitlanmamis olmasi, ilgisiz yanittanmis olmasi veya u¢ deger olmalari nedeniyle
analizlere dahil edilmemistir. Dolayisiyla, analiz igin nihai drneklemi 182 (% 40.80) erkek,
260 (%58,20) kadin ve cinsiyetini belirtmeyen 4 (%0.90) 6grenci olmak Uzere toplam 446
ogrenci olusturmustur. Katilimcilarin yas ortalamasi 15.69 (SS = 2.03, Aralik = 13-19) ve

son déneme ait not ortalamasi 84.80 (SS = 10.70) oldugu g6zlenmistir.

DFA igin Calisma Grubu

AFA ile elde edilen SYOBO'niin faktér yapisinin DFA ile test edilmesi igin Istanbul’da
bulunan gesitli liselerden segilen 466 6grenciden veri toplanmistir. Orneklem, %66.7’si (n =
311) kadin ve %33.3'4 (n = 155) erkek katihmcidan olugsmustur. Katilimcilarin yasg
ortalamasi 15.06'dir (SS = 1.35, Ranj = 13-19 yas). Sinif dlizeyine goére, orneklemin
%33.7’si (n = 157) birinci sinif, %18.0°i (n = 84) ikinci sinif, %25.8’i (n = 120) Ug¢unca sinif
ve %22.5'i (n = 105) son sinif lise dgrencileridir. Son olarak, katilimcilarin not ortalamasi

81.10 olarak hesaplanmistir (SS = 13.00, Ranj = 38-100).
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Sinav Kaygisi Uygulamasinin Etkililigi Uzerine Deneysel Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin  6rneklem blydkligini  belirlemek icin  G*Power programi
kullaniimistir. 0.20 etki blyUkIugu, %5 hata payi, %95 glven araligi, 2 grup ve 4 élgim (6n-
test, son-test) igin Tekrarli Olgiimler icin ANOVA ile yapilan islemde minimum érneklem
blyUklGgu 36 olarak hesaplanmistir. G*Power programi érneklem buyakligind 36 olarak
onermesine ragmen ogrencilerin ¢alismay! birakma ihtimali géz 6nlnde bulundurularak
istanbul’da herhangi bir lisede okuyup sinav kaygisi yasayan ve élciit drnekleme ydntemiyle
(Frankel vd., 2012) secilen 40 lise 6drencisi ¢alisma grubunu olusturmustur. Etkililigin
degerlendirildigi asamada 6grencilerin uygulamayi kullanmaktan vazgegme ihtimaline karsi
ise 5 yedek 6grenci segilmis ve bekleme listesi olusturulmustur. Ancak ilk t¢ module kadar
bu durum gegerli olmus, Uc¢lncl modulden sonra yedek ogrenciler uygulamaya dabhil
edilmemistir. Ogrencilerin sinav kaygisi diizeyini belirlemek igin Oner’in (1990) uyarladig
SKE kullaniimigtir. Basvuru yapan 6grencilerin SKE ortalamasi alinmis ve ortalamanin
ustinde puan alan 6grencilerin sinav kaygisi duzeyi yuksek olarak degerlendirilmistir. Bu
kapsamda 0l¢it olarak kullanilan kriterler sunlardir: (a) sinav kaygi dizeyinin ylUksek
olmasi, (b) lise son sinif dgrencisi olmak ve (c) akilli bir mobil cihaza ya da bilgisayara sahip
olmak. Diglama kriterleri ise (a) herhangi bir psikiyatrik taninin varligi veya (b) halihazirda
psikoterapi goérmesi olarak belirlenmistir. Arastirmaya dahil olan 37 bireye iliskin

sosyodemografik bilgiler Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 2

Katilimcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=17) (n=20) P
Ort SS Ort SS
Yas 17.24 0.75 17.05 0.51 .3812
Not Ortalamasi 81.65 10.63 75.79 16.59 2228
n % n %
Cinsiyet
Kadin 11 64.71 15 75.00 151b
Erkek 6 35.29 3 15.00 '
Belirtmek istemiyorum 0 0 2 10.00
Sosyoekonomik
Disuk 3 17.65 2 10.00 6445
Orta 14 82.35 18 90.00 '
Lise Turu
Anadolu Lisesi 13 76.47 16 80.00
Fen Lisesi 3 17.65 4 20.00 .829°b
Diger 1 5.88 0 0

Not. a: Bagimsiz érneklemler T test; b: Fisher’'s Exact Test

Tablo 2 incelendiginde, deney grubunda yer alan 17 6gdrencinin yas ortalamasinin
17.24 (SS = 0.75) oldugu gorulmektedir. Not ortalamasi ise 81.65 (SS = 10.63) olarak
hesaplanmistir. Deney grubundaki 6grencilerin cinsiyet dagilimina bakildiginda, 11 6grenci
(%64.71) kadin, 6 6grenci (%35.29) erkek olarak belirlenmistir. Sosyoekonomik durum
acisindan deney grubundaki 6grencilerin %17.65'i disuk, %82.35'i orta seviyededir. Lise
trd agisindan 13 6grenci (%76.47) Anadolu Lisesi, 3 dgrenci (%17.65) Fen Lisesi ve 1

ogrenci (%5.88) diger lise turlerinde okumaktadir.

Kontrol grubundaki (n=20) &grencilerin yas ortalamasi 17.05 (SS = 0.51), not
ortalamasi ise 75.79 (SS = 16.59) olarak hesaplanmistir. Cinsiyet dagihmi agisindan 15’i
kadin (%75), 3'U erkek (%15) ve 2 dgrenci (%10) ise 'belirtmek istemiyorum' secgenegini
tercih etmistir. Sosyoekonomik agidan dgrencilerin %10'u dislk, %90'I orta seviyededir.
Lise turd acisindan 16 o6grenci (%80) Anadolu Lisesi, 4 6grenci (%20) Fen Lisesi

ogrencisidir.
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Uygulamanin Kullanici Deneyimlerine iliskin Nitel Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirmanin ikinci asamasi olan nitel galismada, deney grubuna dahil olan
katilimcilarin mobil uygulamada kullanilan alt yazi, seslendirme, meni, arayiz ve
infografikler ile ilgili gorisleri ve mobil uygulamanin sinav kaygisi ve sinava yonelik olumsuz
inanglarla basa c¢ikmada katkilari incelenmistir. Bu arastirmanin nitel boyutunda
fenomenoloji (Olgubilim) yaklagimi tercih edilmistir. Fenomenoloji bireylerin deneyimlerini
degerlendirmeye odaklanan bir ydontemdir (Jasper, 1994). Kavram, Alman dusunur Husserl
tarafindan ileri strilmis, Heidegger tarafindan detaylandiriimistir (Rodriguez ve Smith,
2018). Bu yaklasima gore, bireylerin ayni olaya verdikleri anlam farklilik gésterebilir. Bagka
bir ifadeyle benzer yasantilara karsi verilen tepkiler farklilik gdsterebilir. Bu yaklasimda

arastirmacilar bireylerin verdikleri bu tepkileri derinlemesine inceler (Fraenkel vd., 2012).

Nitel galismaya geligtirilen mobil uygulamayi kullanmig ve katihm i¢in gonulli olan
deney grubundaki 10 6grenci dahil edilmigtir. Dahil edilen égrencilerin 7’si (%70) kadin, 3'G

(%30) erkektir. Ogrencilerin tamami 12. Sinifta 6grenimine devam etmektedir.
Sinav Kaygisi Uygulamasinin Geligtirilme Sureci

Sinav kaygisina yonelik gelistirilen masaisti ve mobil uygulamanin gelistirme
surecini, detayll planlama ve uygulama asamalarini icermektedir. Bu sirecin ana amaci,
uygulamanin igerigini en etkili ve kullanici dostu bir sekilde hazirlamaktir. Uygulamadaki her
modul, belirli konulari ele alarak kullanicilara bilgi verdikten sonra bu bilgilerin pekigtiriimesi
icin oyunlardan olusmaktadir. Uygulamada yer alan modiillerin hazirlanmasi bes ayri

asamadan olusmustur. Bu asamalar asagida sirasiyla 6zetlenmistir.

1. Modiil Sayisi ve Kapsaminin Belirlenmesi

Bu asamada, uygulamada yer alacak modillerin sayisi ve bu modillerin hangi
konulari kapsayacagi belirlenmistir. Bu, uygulamanin genel yapisini ve kullanicilara nasil
bir deneyim sunacagdi belirlenmistir. Uygulama igin modul sayisi ve kapsamini belirleme
sureci, mevcut alanyazin, sinav kaygisi yasayan ogrencilerle yapilan gorismeler ve alan

uzmanlarinin katkilari dogrultusunda gercgeklestirilmistir. Sinav kaygisi, anksiyete
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bozuklugu, BDT miidahale uygulamalari ve ergenler igin oyunlastirma teknikleri Gzerinde
yogunlasilarak toplamda 9 modul belirlenmigstir. Bu moduller; otomatik dusunceler, bilissel
carpitmalar, nefes ve gevseme egzersizleri, bilingli farkindalik uygulamalari ve maruz
birakma gibi alanlari kapsamaktadir. Alan uzmanlari ile yapilan gbérismeler sonucunda
uygulama moddllerine bilissel midahaleler ile baglanmig, kaygiyla basa ¢ikma becerileri ve
maruz birakma gibi davranigsal mudahaleler ile devam edilmis ve son testler, hatirlatici

mildahaleler ve basa ¢cikma kartlari ile sonlandiriimasi karari alinmistir.
2. Modiil igeriklerinin Hazirlanmasi

Her bir modul icin hangi konularin ele alinacagina karar verildikten sonra, bu
konularin detayl icerikleri hazirlanmistir. Bu igerikler, kullanicilarin ilgisini ¢cekebilecek ve
bilgi edinmelerine yardimci olabilecek sekilde tasarlanmistir. Sinav  kaygisi
uygulamasindaki moddullerin sayisi ve genel icerikleri belirlendikten sonra, bu modullerin
ayrintili igerikleri titizlikle hazirlanmaya baslanmistir. Modiillerin igerigini olustururken hem
alanyazindan elde edilen bilgilere hem de alan uzmanlarinin gérus ve danismanliklarina
basvurulmustur. Alanyazinin incelenmesi sonucunda, gevseme ve biligssel yeniden
yapilandirma (Akinsola ve Nwajei, 2013), maruz birakma (Ergene, 2003), test ¢cb6zme
becerileri (Dodeen, 2009) ve bilingli farkindalk (Carsley ve Heath, 2018) gibi tekniklerin
sinav kaygisinin azaltiimasinda etkili oldugu belirlenmistir. Bu tekniklerin etkili oldugunu
gosteren bilimsel kanitlar, uygulama iceriklerinin hazirlanmasinda rehberlik etmistir. Bu
nedenle, belirlenen moddller bu teknikleri icerecek sekilde tasarlanarak uygulamaya dabhil
edilmesi amaglanmigtir. Alan uzmanlari ile yapilan gériasmeler, sinav kaygisi, anksiyete
bozuklugu ve BDT terapi konularinda derinlemesine bilgiler elde edilmesine olanak
saglamistir. Bu bilgiler 1s1§inda hazirlanan icerikler, daha butinsel ve kapsamli hale
getirilmistir. Ornegin, alan uzmanlarinin katkilariyla Giris Moduiliinde; kaygi ve korku, sinav
kaygisi ile basari arasindaki iliski ve BDT perspektifinden sinav kaygisi gibi konulara
odaklaniimis ve kullanicilara bu konularda psikoegitim verilmistir. Modul 1'de, duygusal

reaksiyonlar, otomatik duislnceler, ara ve temel inanclar ile alternatif distlince ve bu
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distuncelerin olusturulma yollarina odaklaniimistir. Moduil 2'de ise biligssel carpitma kavrami
derinlemesine islenerek kullanicinin bu konuda bilgilendiriimesi amaglanmistir. Bu slrecte,
modullerin igeriklerinin hazirlanmasinda bilimsel alanyazin ve uzman goéruglerinin kritik bir
rol oynadigi sdylenebilir. Bu iki unsur, sinav kaygisinin uygulamasinin bilimsel temellere
dayanarak ve kullanici ihtiyaglarini gdzeterek gelistiriimesinde etkili olmustur. Uygulamada

kullanilan bilesenler su sekildedir:

Harita: Uygulamanin genel yapisini gésteren paneldir. Uygulamaya baslandiginda sadece
ilk gorevin kilidi aciktir. Kullanici, gérevin gerekliliklerini basariyla tamamladiginda bir

sonraki goérevin kilidi agilir.

Gorev: Modlllerde yer alan bu bdlimler, modiulin ve genel uygulamanin amaglari

dogrultusunda kullanicilara yeni bilgiler sunar ve onlarin aktif katihmini tesvik eder.

Durum: Durumlar, kullanicinin ilgisini gekmek ve detayl bilgi edinmesine yardimci olmak
amaciyla olusturulmustur. Her modilde bes adet durum bulunur. Durumlar, videolar veya
ardisik gorsellerle tasarlanmistir. Durumlar gérevleri pekistirmek ve kullaniciya konu ile ilgili

daha detaylh bilgi vermek amaciyla eklenmistir.

Dogru-Yanlig Testleri: Her modulin sonunda yer alir ve kullanicinin modulde edindikleri
bilgi ve becerilere ne derece hakim oldugunu degerlendirmek icin kullanilir. Eger kullanici
bes sorudan en az Uc¢lnl dogru cevaplarsa bir sonraki modulin kilidi agilir. Aksi halde,

kullanici ayni modulu tekrarlamak durumundadir.

infografik: Goérevler sirasinda rehber avatar veya terapist avatarin anlatimlarini gorsel
olarak zenginlestirmek igin kullaniimistir. Durumlardan farkli olarak, infografikler gérevlerin

icerisinde ilgili bilgi verildiginde dogrudan ¢evrede bulunan bir panoda gdsterilmistir.

Video: Videolar, kullanicinin o6grendiklerini pekistirmesi amaciyla modiiller iginde

sunulmustur. Videolar, modul konularina uygun olarak hazirlanmig ve seslendirilmistir.
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3. Oyunlagstirma Tekniklerinin ve Oyunlarin Dahil Edilmesi

Oyunlastirma, egitsel oyun ve cevrimici bilgisayar oyunlari gibi konularda
alanyazindan edinilen bilgiler ve uzman goéruglerinden faydalanilarak uygulamaya dahil
edilmistir. Fleming vd.’nin (2018) ¢alismasina dayanarak, ciddi oyunlarin (serious games)
ve oyunlastirmanin ruh saghgr uygulamalarinda yarattigi potansiyel ile kullanicilarin
etkilesimini ve katilimini artirmak amaciyla kuglk oyunlar, Kilitli gorevler, dogru-yanhs

formatindaki testler ve avatarlarla uygulama oyunlastiriimistir.

Sinav Kaygisi uygulamasinda, oyunlastirma teknikleri ve oyunlarin kullanimi,
kullanici deneyimini zenginlestirmek ve egitsel icerigi daha etkili bir sekilde sunmak
amaciyla kullaniimistir. Bu suregte ruh sagligi uygulamalarinda éne ¢ikan oyunlastirma
yontemi igerik Oyunlastirma yontemi kullanilmistir. icerik oyunlastirma, egitim materyalinin
veya igerigin, oyun o6geleri ve dusincesiyle zenginlestirilerek daha oyun benzeri bir
deneyime dondstirilmesini ifade eder. Bu yéntemde, 6grenme materyali, karakterler,
gorevler, 6duller gibi oyun 6geleriyle ve senaryolar, hikaye akiglari gibi hikaye ogeleriyle
birlestirilerek sunulur. Bu yaklagimla, icerigin tamami, oyunlastirma teknikleri kullanilarak
kullanicinin ilgisini gekecek, onlari motive edecek ve 6grenme sureglerini destekleyecek bir
sekilde tasarlanmigtir. Oyun 6geleri, kullanicinin dikkatini gekmek, eglenmesini saglamak
ve egitsel materyali daha anlamli kilmak ic¢in kullaniimistir. Hikaye 6geleri ise, kullanicinin
materyalle daha derin bir baglanti kurmasini ve 6grenme sirecinde daha etkili bir katilim
goOstermesini tesvik etmek igin dahil edilmistir. Bu yaklasimin temel amaci, 6grenme
deneyimini daha etkileyici ve kullanici dostu hale getirerek, 6grencilerin ya da kullanicilarin
motivasyonunu artirmak, 6grenme sureglerine daha aktif katilmlarini saglamak ve bodylece

ogrenilen bilgi ve becerilerin kaliciligini desteklemektir.

4. infografik ve Videolarin Hazirlanmasi
Sinav kaygisi uygulamasinin igeriginin ve oyunlastirma tekniklerinin belirlenmesinin
ardindan, bilgi aktarimini daha etkili, anlasilir ve gorsel olarak ¢ekici kilmak amaciyla cesitli

infografikler, gorseller ve videolar tasarlanmigtir. Bilgilendirme amaci guden uzun ve
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metinsel igerikler, kullanicinin dikkatini daha etkili sekilde ¢ekebilmesi ve bilgiyi kolaylikla
dzimseyebilmesi icin infografik ya da video formatina dénistiriimustir. Ozellikle yazili
anlatimlarin karmasik ya da detayli oldugu bélimler, gorsel 6gelerle desteklenerek daha
anlasilir hale getirilmistir. Bu gorsellestirme slirecinde, gesitli online tasarim platformlari
(Canva, Photoshop vb.) kullaniimigtir. Bu platformlar sayesinde, uygulama igerisindeki
videolar, infografikler, oyun bilesenleri tasarimlari ve diger gorsel materyaller telif hakki
sorunu olusturmayan goérsel kdtiphaneler kullanilarak olusturulmustur. Ancak tim
gorsellestirme slireci sadece bu platformlarla sinirli kalmamigstir. Daha 6zglin ya da spesifik
gorsel ihtiyaclan icin gesitli telif hakki sorunu olusturmayan Ucretsiz gorsel kaynaklarina
basvurulmustur (Pixabay, Pexels vb.). Ayrica, yapay zekad destekli gorsel olusturma
platformlari da kullanilarak zengin bir gérsellik sunulmaya calisiimistir.

5. Uzman Goriigii ve Geri Bildirim

Hazirlanan uygulama igerigi uzmanlarin deneyim ve bilgisi 1s1ginda bir araya
getiriimistir. Sinav kaygisi, BDT ve oyunlastirma konularinda uzmanlasmis kisilerden
geribildirimler ve dneriler alinmistir. Bu dogrultuda, sinav kaygisi, anksiyete bozuklugu ve
BDT gibi konularda tecribeli psikolojik danismanlar, psikoterapistler ve klinik psikologlar ile
is birligi yapilmistir. Ayrica, oyunlastirma, kullanici deneyimi, oyuncu psikolojisi ve benzeri
alanlarda bilgili oyun tasarimcilari ve yazilimcilardan da geribildirimler alinmistir.

Geligtirilen uygulama, 6grencilere sunulmadan 6nce kapsamli bir degerlendirmeye
tabi tutulmustur. Bu amagla, uygulamayl tam anlamiyla test edebilecek uzmanlarla
galisiimistir. Bu uzmanlardan UGg¢l uzman psikolojik danisman, ikisi klinik psikolog ve 2’si
rehberlik ve psikolojik danigsmanlik bélimu 3. sinif 6grencisidir. Bu uzmanlar, uygulamayi
bastan sona kadar kullanarak, uygulamanin isleyisi, igerigi ve kullanici deneyimi hakkinda
kritik geribildirimlerde bulunmuslardir.

Sonug olarak, sinav kaygisi uygulamasinin gelistiriime sireci, kullanicilarin en iyi
deneyimi yasamalari icin detayli bir planlama ve uygulama asamalarini igcermistir.

Uygulama igerigi Sekil 2’de 6zetlenmistir.
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SINAV KAYGISI

Uygulama icerigi

=
Otomatik Pilottan Cik

leri fark

otomatik diisii
etmesi amaglanir.

1.Gorev: Sinav kaygi diizeyini 6lglilmesi

2.Gorev: Sinav kaygisi hakkinda bilgi verme

3.Gorev: Teste yonelik olumsuz biliglerin
olglilmesi

4.Gorev: Duygu, diisiince ve davranig
arasindaki iligkiyi anlama

5.Gorev: Temel inanglari ve duygulari tanima

6.Gorev: Otomatik dustinceleri fark etme

7.Gorev: Basit Duglince Kayit Formu hakkinda
bilgi ve doldurma

00

Baska Yone Bak

Kullanicinin biligsel ¢a lari

Q

Kanit Ara

amaglanir.
1.Gorev: Biligsel garpitma ve tirlerini 6grenme
2.Gorev: Zihin okuma
3.Gorev: Felaketlestirme
4.Gorev: Zihinsel filtreleme
5.Gorev: Asiri genelleme
6.Gorev: Kigisellestirme
7.Gorev: -meli/-mali ifadeler
8.Gorev: Hep ya da hig, duygudan sonug
gikarma, etiketleme, olumluyu kiigiiltme, ya
olursa, kiigimseme ya da biyiitme
9.Gorev: Biligsel garpitmalari tanima

otomatik diigiincelere iligkin

ve anti-k ¢

1.Gorev: Yorum ve gergek durumlar arasindaki
farki anlama

2.Gorev: Duslinceleri destekleyen kanit ve anti-
kanitlari aragtirma

3.Gorev: Alternatif diisiince olugturma

4.Gorev: Dislince ve duygu arasindaki iligkiyi
anlama

5.Gorev: Otomatik dusiincelerle bas etme

6.Gorev: 7 siitunlu Diglince Kayit Formu

7.Gorev: Alternatif diigiince gelistirmek igin

-4 10.Gorev: Giindelik hayatta biligsel garpitmalari pratik yapma
~ not etme
7\ N
I\ )
B Nz ; -
\ =)
=
\ Nefes Al Fark Et Karar Ver
\
\ Kull nefes eg: ini 69! [} yargisiz farkindalik Kullanicinin test g6zme becerileri
) amaglanir. full ) ¢l gelistirmesi amaglanir.
/ 1.Gorev: Otonom sinir sistemini hakkkinda 1.Gorev: Bilingli farkindalik hakkinda bilgi 1.Gorev: Islevsiz stratejileri ayirt etme
3 7 bilgi 2.Gorev: Bilingli farkindalik uygulamalarinin 2.Gorev: Sinav oncesi stratejileri 6grenme
2.Gorev: Diyafram nefesi teknigini 6grenme faydalari hakkinda bilgi 3.Gorev: Sinav esnasi stratejileri 6grenme
3.Goérev: Diyafram nefesini 6grenme ve 3.Gorev: Nefese odaklanma 4.Gorev: Sinav sonrasi stratejileri 6grenme
uygulama 4.Gorev: Ana odaklanma pratigi 5.Gorev: Stratejileri dogru kategorilere ayirma
4.Gorev: 4-7-8 nefes egzersizi hakkinda bilgi ve 5.Gorev: Duyu organlarina odaklanma /
uygulama 6.Gorev: Diigiince ve duygulara odaklanma
5.Gorev: Agsamali kas gevsetme teknigi 7.Gorev: Beden tarama pratigi yapma ,
hakkinda bilgi ve uygulama 8.Gorev: Oturma pratigi yapma ‘
6.Gorev: Parasempatik ve sempatik sistemi 9.Gorev: Kontrol noktalari belirleme
hakkinda bilgi ve uygulama ot & \
£ I
\ \
Ml \ ]
3@; 4 \ y
) ¢ .
Ogren Zihninde Canlandir Sonlandirma !
Kull 69! b ileri geligtirmesi Kull maruz birak kniklerini Kull ygul degerlendirmesi
amaglanir. ogrenmesi amaglanir. amaglanir.

1.Gorev: Hafizanin nasil galigtigini 6grenme

2.Gorev: Pomodoro teknigini 6grenme

3.Gorev: Feynman teknigini 6grenme

4.Gorev: Leitner teknigini 6grenme

5.Gorev: Etkili ders galigma yontemlerini
o6grenme

1.Gérev: imgesel maruz kalma ve tiirlerini
ogrenme

2.Gorev: Sinav kaygisina neden olan
durumlari belirleme ve hiyerarsi
olusturma

3.Gorev: Maruz kalma merdiveni olugturma

4.Gorev: Zihninde canlandirma pratigi
yapma

1.Gorev: Uygulama siirecinde yaganan ‘
duygular tanimlama ve ifade etme

2.Gorev: Uygulama siirecinde edinilen bilgi ve
deneyimleri 6zetleme

3.Gorev: Sinav kaygi diizeyinin tekrar olgtlmesi

4.Gorev: Olumsuz biligler diizeyinin yeniden
olglilmesigme

5.Gorev: Uygulamayi degerlendirme
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Veri Toplama Siireci

Oncelikle Hacettepe Universitesi Etik Kurul Komisyonu (13/01/2022; Basvuru No:
16969557-64) ve Millt Egitim Bakanligi’'ndan (08/03/2022; Basvuru No: E-59090411) gerekli
izinler alinmigtir. Bu arastirma kapsaminda yiritilen SYOBO'niin gelistirilmesi, sinav
kaygisi uygulamasinin etkililigi ve uygulamanin kullanici deneyimlerine yonelik

galismalarinda verilerin toplanma sureci sirasiyla ¢alisma basliklari altinda verilmigtir.

SYOBOr’niin geligtirilmesi i¢in Veri Toplama Siireci

SYOBO’niin gelistirimesine ydnelik yapilan ¢alismanin ilk asamasinda yapilan AFA
icin veriler Kasim 2022 ikinci asamasi igin ise ve Aralik 2022’de Google Formlar araciligiyla
istanbul'daki gesitli liselerde 6grenimine devam eden lise ddrencilerinden toplanmistir.
Ogrencilere ebeveyn ve bilgilendirilmis onam formlari génderilmis, calismaya katiimayi
onaylayan 446 6grenciden olusan ilk galisma grubuna kisisel bilgi formu ve SYOBO; 466
kisiden olusan ikinci calisma grubuna ise kisisel bilgi formu, SYOBO, IBBSO ve KPSO
uygulanmistir. Katilimcilara baglh olarak, dlgme araclarinin tamamlanmasi ortalama olarak

yirmi dakika sGrmustur.

Sinav Kaygisi Uygulamasinin Etkililigi Uzerine Deneysel Arastirma igin Veri Toplama

Siireci

Gerekli izinler alindiktan sonra bir arastirma davet formu hazirlanmis ve cgesitli
liselerden dgrenciler calismaya katilmaya davet edilmistir. Bagvuru formu, 134 lise son sinif
ogrencisi tarafindan doldurulmustur. Bu égrenciler arasindan sinav kaygi dizeyinin yiuksek
olmak, lise son sinif 6grencisi olmak ve akilli bir mobil cihaza ya da bilgisayara sahip olmak
dahil edilme kriterlerini karsilayan 40 6grenci ile online platformlar Gzerinden yaklagik 20
dakika sUren bireysel gérismeler yapilarak, arastirmanin icerigi hakkinda bilgi verilmis ve
katihm icin 6grencilerin ve ebeveynlerinin yazili onamlari alinmigtir. Daha sonra bu
ogrenciler deney ve kontrol gruplarina seckisiz olarak atanmistir. Deney grubundaki

ogrencilere ¢ hafta boyunca kullanmalari istenilen sinav kaygisi uygulamasinin icerigi,
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genel kurallar, uygulamanin masaulstii veya mobil cihazlarina indiriimesi ve kullanimi
hakkinda bilgi vermek amaciyla c¢evrimici bireysel goérismeler yapilmistir. Uygulama
surecinde kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmamistir. Uygulama asamasi bittikten
sonra hem deney hem de kontrol grubuna SKE ve SYOBO yeniden uygulanmistir.
Olglimlerden sonra kontrol grubundaki katilimcilarin mobil uygulamay! kullanmalari

saglanmistir.

Bu arastirmanin ilk asamasi olan nicel calismada, masausti/mobil kendine yardim
uygulamasinin katilimcilarin sinav kaygisi Gzerinde etkili olup olmadiginin belirlenmesi
amaclanmigtir. Bu baglamda, daha 6nce belirtildigi Gzere, ¢alismada gercek deneysel
modellerinden olan 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen (Fraenkel vd., 2012)
kullanilmistir. Bu desende deney ve kontrol grubu olmak Gzere seckisiz atama ile segilmis
iki grup bulunmaktadir. Uygulama éncesi ve sonrasi her iki gruba da dlgmeler yapilmistir
(Fraenkel vd., 2012; Karasar, 2007). Bu desende deney grubuna gelistiriimis sinav
kaygisina yonelik oyunlastiriimig masaustu/mobil tabanli uygulama uygulanirken kontrol
grubuna uygulama stirecinde herhangi bir islem yapilmamistir (Fraenkel vd., 2012; Karasar,

2007).
Uygulamanin Kullanici Deneyimlerine iligkin Nitel Aragtirma igin Veri Toplama Siireci

Arastirmanin bu asamasina katilmaya goénulli olan égrenciler galismanin amaci
hakkinda ayrintili olarak bilgilendirilmistir. Daha sonra, goéndlli olan 7 kadin ve 3 erkek
ogrenci ile gorismeler yapilmistir. Goérismeler 6ncesi hem katiimcilar hem de
ebeveynlerinden yazili onamlar alinmistir. Bireysel gortismeler, ¢evrimici platformlarda
yapilmis olup bu veriler bu ¢alisma kapsaminda hazirlanan yari-yapilandiriimis gértiisme
formu kullanilarak toplanmistir. Gorismelerde 15-30 dakika arasinda degisen surelerde ses
kayitlari alinmig, daha sonra bu ses Kkayitlari yaziya donusturilerek veri seti

olusturulmustur.
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Veri Toplama Araglari

Bu arastirmanin farkli asamalarinda arastirma hipotezlerinin test edilmesine yonelik
farkli 6lgme araglari kullaniimistir.  Oncelikle SYOBO'nin gelistiriimesi sirecinde
SYOBO'niin yakinsak gegerligi (convergent validity), sinav kaygisi diizeyini dlgen SKE;
dlcit gegerligi ise psikolojik saglamlik diizeyini belirleyen KPSO ve benlik saygisi diizeyini
dlcen IBBSO (iki Boyutlu Benlik Saygisi Olgegi) 6lcekleri kullanilarak test edilmistir.
Sonrasinda gergeklestirilen sinav kaygisi uygulamasinin etkililigi Gzerine deneysel
calismada SYOBO ve SKE olgekleri uygulamanin etkililigini test etmek amaciyla
kullaniimistir. Son olarak uygulamanin kullanici deneyimileri tizerine yapilan nitel calismada
bu ¢alisma kapsaminda geligtirilen yari yapilandiriimis gérisme formu kullaniimistir. Bu
Olceklerin yaninda, arastirma kapsaminda yuritilen tim ¢alismalarda kisisel bilgi formu
uygulanmistir. Arastirma kapsaminda kullanilan élgme araglari hakkinda bilgiler asagida
verilmistir. SYOBO'niin gegerlik-glivenirligi ilgili elde edilen sonuglar ise Bulgular kisminda

verilmistir.
Kigisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, calismada yer alan 6grencilerin sosyodemografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla kullaniimigtir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu form cinsiyet, yas,

sinif diizeyi, lise turl, ailenin sosyoekonomik durumu vb. sorulardan olusmaktadir (EK-1).
Sinav Kaygisi Envanteri

SKE, Spielberg (1980) tarafindan test kaygisini dlgmek amaciyla gelistirilmistir.
SKE’nin alt boyutlarindan olan duyussallik boyutunda sekiz madde, kuruntu boyutunda 12
madde olmak Uzere élgekte toplamda 20 madde bulunmaktadir. Duyussallik alt boyutundan
alinan puanlar duyussallik dizeyini, kuruntu alt boyutundan alinan puanlar kuruntu dizeyini
ve toplam puan ise sinav kaygisi diizeyini 6lgmektedir. Olgekten elde edilebilecek toplam
puan 20-80 arasinda dedismektedir. Alinan puan ytkseldik¢e kisinin sinav kaygisi dizeyi

de yiikselmektedir. Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismalari Oner (1990) tarafindan
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yapilmistir. Yapilan gecerlik ve givenirlik gcalismasinda i¢ tutarlik katsayilari .73-.89, test-
tekrar test glivenirlik katsayilari ise .70-.90 arasinda hesaplanmistir. Olgegin gecerligini
ortaya koymak amaciyla durumluk ve slrekli kaygl Olcegi ile korelasyon dizeyine
bakilmistir. Bu olceklerle yapilan analizler sonucunda korelasyon katsayilari .39-.70

arasinda bulunmustur.
Sinava Yénelik Olumsuz Bilisler Olgegi

SYOBO bu arastirma kapsaminda arastirmacilar tarafindan ergenlerin sinavla ilgili
olumsuz biliglerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. SYOBO her biri "1 = Higbir
Zaman" ile "5 = Her Zaman" arasinda degisen begli Likert tipi 15 maddeden olusan bir 6z-
degerlendirme 6lgegidir. Olgekte Basarisizligi Felaketlestirme, Sosyal Sonuglar, Dikkat
Dagitici Faktorler ve Performans Eksikligi olmak izere dort alt boyut bulunmaktadir.
Olgekten alinabilecek en diigiik puan 15 iken, en yiiksek puan 75'tir. Yiiksek puanlar daha

fazla olumsuz inancin varligini ifade eder.

Sinava Yénelik Olumsuz Bilisler Olgeginin Gelistiriime Siireci. Carpenter
(2018), gelistirilecek olgcegin boyutlari ve o6lgedi olusturan maddeleri belirlemek ve
dogrulamak amaca yonelik bireysel gorismeler yapmanin dnemini vurgulamistir. Bu
nedenle, ilkk madde havuzu igin potansiyel faktorleri ve maddeleri belirlemek igin sinav
kaygisi yasayan lise 6grencileriyle gérismeler yapiimistir. Yapilan gérismeler ve alanyazin
taramasi sonucunda toplam 62 olumsuz bilis elde edilmistir. Daha sonra, alan uzmanlarinin
ve ilgili alanyaziniin degerlendiriimesinden sonra madde havuzu, Hodapp ve Benson (1997)
tarafindan degerlendirilen sinav kaygisinin bilesenleri temel alinarak 51 maddeye
indirgenmigtir. Olgegdin uygulanabilirligini ve 6n psikometrik ézelliklerini degerlendirmek igin
yirmi dort lise 6grencisinden olusan bir 6rneklem Uzerinde 6n deneme uygulamasi
gergeklestirilmistir. On deneme, 6lgek maddelerinin tasarimi ve ifadelerini iyilestirmek igin
kullanilmistir. Arastirmacilar, 6n deneme yaparak belirsiz, yonlendirici, kafa karistirici,
anlasilmasi zor ya da hassas bilgileri icerebilecek maddeler gibi olasi sorunlari belirleyip

ele alabilmektedir (Carpenter, 2018). Arastirmaya katilan lise édrencilerinden elde edilen
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geribildirimler dogrultusunda, SYOBO'yi olusturan maddelerde gerekli degisiklikler
yapilarak son haline getiriimistir. SYOBO’niin son taslag, her biri "1 = Higbir Zaman" ile "5

= Her Zaman" arasinda degdisen besli Likert tipi 51 maddeden olusmustur.
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi

KPSO, Smith ve arkadaslari (2008) tarafindan tasarlanmig olup, bireylerin psikolojik
saglamlik duzeylerini degerlendirmek Gzere gelistiriimistir. Bu olgegin Turkge adaptasyonu
Dogan (2015) tarafindan gergeklestirilmistir. KPSO, toplamda alti madde igermekte olup,
maddeler 1'den 5'e kadar olan bir dlgekle (7 = hi¢ uygun degil, 5 = tamamen uygun)
puanlanmaktadir. Orijinal 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhligi ise 0.90 olarak rapor
edilmistir. Tirkge KPSO'niin tek boyutlu yapisinin uyum indekslerine gére gegerli oldugunu
bulunmustur: x?(12.86/7) = 1.83, NFI = .99, NNFI = .99, CFIl = .99, IFI = .99, RFI = .97, GFI

=.99, AGFI = .96, RMSEA = .05, SRMR = .03.
iki Boyutlu Benlik Saygisi Olgegi

Tafarodi ve Swan (2011) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2011) tarafindan Turkceye
uyarlanan iIBBSO, bireylerin benlik saygisi diizeyini élgmek igin kullanilmistir. Dogrulayici
faktor analizi (DFA) sonuclari, 6lgedin iki faktérli yapisinin orijinal formuyla uyumlu
oldugunu gdstermistir (Dogan, 2011). "Kendini begenme" alt boyutu icin Cronbach alfa (a)
katsayisi .83, "6z-yeterlik" alt boyutu icin ise .74 olarak bulunmustur. Test-tekrar glivenilirlik
katsayisi her iki faktér icin de .72 olarak rapor edilmistir. Tiirkge IBBSO'nin iki faktorlii yapisi
kabul edilebilir uyum indekslerine sahip oldugu bulunmustur: x2 (258.93/98) = 2.64, NFI =
.95, CFl = .97, IFl = .99, RFl = .94, GFl = .94, AGFI = .91, RMSEA = .05. Olgek
maddelerinden bazilari sunlardir: "Yaptigim seylerde oldukga etkiliyim" ve "Kendime olan

deg@erimi hi¢ sipheye dlisurmem.
Yar1 Yapilandiriimig Gériisme Formu

Bu form alanyazin taramasi ve alan uzmanlarinin gorisleri dogrultusunda

arastirmacilar tarafindan hazirlanmistir. Ogrencilere uygulanan vyari yapilandiriimis
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gorusme formu agik uclu olarak hazirlanmis 10 sorudan olusmaktadir. Gérisme formu
aracilhigiyla katilimcilarin mobil uygulamanin sinav kaygisi ile basa ¢ikmada etkililigi ve
duygu, disunce ve davraniglarina etkisi ile ilgili diglincelerinin yani sira uygulamada
kullanilan alt yazi, seslendirme, mend, arayuz ve infografikler ile ilgili gorusleri incelenmistir.
Gorusme formunda yer alan sorularin bazilari sdyledir: “Uygulama ile ilgili genel olarak
disiincelerin nelerdir?”, “Sinav kaygisi ile basa ¢ikmanda uygulamanin sana yardimci
oldugunu dlsiiniyor musun? Uygulamanin hangi &zelliklerinin bunda etkisi oldu?”,
“Uygulamayi kullandiktan sonra, duygu, disiince ve davraniglarinda bir degisim fark ettin

mi? Bir dedisim olduysa hangi alanlarda nasil bir dedisim oldu?”.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada, SYOBO'niin gelistiriimesine yénelik R programi (R Core Team,
2022) ve Mplus (Muthén ve Muthén, 1998; 2019) istatistik programlari kullanilarak iki ayri
calismada oncelikle dlgedin glvenirlik analizleri ve AFA; sonrasinda ise guvenirlik, dlgit ve
yakinsak gecerlik analizleri ve DFA yapilmigtir. Sinav kaygisi uygulamasinin etkililigi
Uzerine deneysel calismada ise veri analizi SPSS v27 ile Karigik Olgtimler icin ANOVA
yapilmistir. Son olarak uygulamanin kullanici deneyimlerine iligskin nitel ¢calismada igerik
analizi yontemi kullaniimistir. Her bir galismada kullanilan veri analiz ydntemleri asagida

sirasiyla detayli olarak agiklanmigtir.
SYOBO’niin Geligtiriimesine Yénelik Caligmanin Veri Analizi

AFA igin Toplanan Verilerin Analizi. Verileri temizleme, 6n islemler ve analizler
icin R programi sirim 4.2.2 (R Core Team, 2022) kullaniimigtir. Arastirmada, ilgisiz
yanitlari bulmak igin “careless”, veri temizleme ve yeniden diizenlemek igin “dplyr”, kayip
veri tahmini icin “mice”, korelasyonlar igin “corrplot”, faktér analizi icin “psych”, egik (oblique)
doéndirme ve guvenirlik analizi ve faktdér sayisini tahmin etmek icin “nFactors” R paketleri
kullaniimistir. Faktor sayisinin belirlenmesinde hem uyum indeksleri hem de paralel analiz

sonuglari dikkate alinmistir.
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DFA igin Toplanan Verilerin Analizi. SYOBO'nin faktér yapisi, Mplus 8.8
yaziliminda maksimum olabilirlik kestirim ydntemi kullanilarak gerceklestirilien DFA ile
degerlendirilmistir (Muthén ve Muthén, 1998; 2019). Model uyumunun degerlendiriimesi igin
model ki-kare testi (x?), Tucker-Lewis indeksi (TLI), standartlastiriimis kok ortalama kare
artigr (SRMR), kok ortalama kare yaklagim hatasi (RMSEA) ve karsilagtirmali uyum indeksi
(CFI) kullanilmistir. SYOBO'niin yakinsak gegcerligini ortaya koymak igin sinav kaygisi, dlgiit
gecerligini test etmek amaciyla benlik saygisi ve psikolojik saglamlik ile olan iligkileri, R
programinin 4.2.2 sirumi (R Core Team, 2022) kullanilarak korelasyon analizi ile test
edilmistir. Gulvenirlik analizleri igin, Cronbach’s alfa (a) katsayisi hesaplanarak

gerceklestirilmistir.
Sinav Kaygisi Uygulamasinin etkililigi Uzerine Deneysel Calismanin Veri Analizi

Bu deneysel calismanin bagimli degigkenleri sinav kaygisi ve sinava yonelik
olumsuz bilislerdir. Gelistiriimis olan mobil/masatisti tabanli uygulama ise arastirmanin
bagimsiz degiskenidir. Geligtirilmig olan uygulamanin etkililigini 6lgmek i¢in deney ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark olup
olmadigi incelenmistir. Veri analizi, SPSS v27 istatistik paket programi kullanilarak
gerceklestiriimistir. Temel analizler dncesinde veri girigleri kontrol edilmis ve kayip veri
analizi yapilmigtir. Ayrica, verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini degerlendirmek
icin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Skewness ve kurtosis
degerlerinin -2 ile +2 arasinda degistigi gdézlenmistir. Veri gruplarindaki skewness (¢arpiklik)
— kurtosis (basiklik) degerlerinin +2 ile -2 arasinda olmasi, normal dagilimi igin kabul
edilebilir degerler olarak kabul edilmektedir (Hair et al., 2010; Byrne, 2013). Ayrica,
histogram ve beklenen olasilik grafiklerinin birbirine yakin olmasi, veri setinin normal
dagihm gosterdigini ortaya koymustur. Normal dagilim varsayimlari karsilandigi igin veri
analizinde parametrik analiz yontemleri kullaniimistir. Deney ve kontrol gruplarinin sinav

kaygisi ve sinava yonelik olumsuz dislinceler dntest ve sontest puanlari arasindaki farki

belirlemek icin bagimsiz érneklemler icin t-testi yapilmistir. Ayrica, deney ve kontrol
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gruplarinin sinav kaygisi ve sinava yonelik olumsuz disulnceler 6ntest ve sontest puanlari
arasindaki farklari tespit etmek icin karisik olgimler icin ANOVA analizi yapilmistir.

Bulgularin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda .05 anlamlilik diizeyi 6lgut alinmistir.
Uygulamanin Kullanici Deneyimlerine iliskin Nitel Calismanin Veri Analizi

Veri analizi i¢cin bu ¢aligmanin amacina en uygun yontem olan nitel icerik analizi
secilmigtir. Bu yontemin secilmesinin nedeni, zengin veriler arasindan sistematik bir sekilde
belirli bir yaklasim ve odaklanmis bir anlayis saglamaktir (Schreier, 2012). Ayrica igerik
analizi, kritik anlamin tiimevarimsal olarak 6zetlenmesini ve tanimlanmasini saglayan
saglam bir yontemdir (Schreier, 2012). Verileri analiz etmek igin adimlara gegmeden 6nce,
kolaylik saglamasi i¢in gérismeler yaziya dokulmustur. Ardindan, verilerin daha butuncdal
bir sekilde anlasiimasi ve verilere asina olunmasi igin tUm transkriptler arastirmaci ekip
tarafindan birka¢ kez okunmustur. ikinci adimda, gériismelerden elde edilen veriler
anlamlar bakimindan veri birimlerine ayrilmistir. Uglincl olarak, bu bélimler kisaltiimis,
adlandinimis ve kodlanmistir. Sonraki agsamada kodlarin veri birimleriyle uyumu ve varsa
farkhliklari kargilastirilarak kontrol edilmistir. Olusturulan kodlar besinci adimda ana
kategorilere ve alt kategorilere ayrilmistir. Son olarak, kategori ve alt kategorilerin veri
birimleriyle uyumlulugu tekrar test edilmis ve nihai kategori ve alt kategori tablosu ortaya

clkmistir.

Deneysel Boyutun Gegerlik ve Giivenirligi

Bu calismanin deneysel boyutu, bulgularin gegerligini ve guvenirligini saglamak igin
dikkatli bir sekilde yapilandiriimistir. Oncelikle calismada kullanilan élgme araglarinin
Olgmeye calistigl sinav kaygisi ve sinava yonelik biliglerin dogru ve guvenilir bir sekilde
Olclip 6lgcmediginin deg@erlendiriimesi icin olceklerin psikometrik 6zellikleri incelenmistir.
SYOBO'nin gelistiriimesi igin dncelikle lise égrencilerinden toplanan veriler ile AFA ve
glvenilirlik analizleri yapilmistir. Daha sonra, SYOBO igin dogrulayici faktér analizi (DFA)
farkli bir érneklem kullanilarak gergeklestirilmistir. Olcek gelistirmedeki bu iki asamali

yaklasim, Olcedin faktdr yapisini ve madde kapsayiciligini tanimlamak ve dogrulamak igin
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dnemli bir ydntemdir. Yapi gecerligini degerlendirmek igin SYOBO'niin yakinsak gecerliligi,
sinav kaygisi dizeyini 6lgmek icin SKE kullanilmis, 6l¢it gecerligi ise psikolojik dayaniklilik
ve benlik saygisi diizeylerini degerlendiren dlgeklerle birlikte belirlenmistir. ilgili yapilar
arasindaki guglu pozitif ve negatif iligkiler, lgegin dlgmesi beklenen yapiyi élgme giiciine
dair kanitlar sunmustur. Deneysel boyutta kullanilan dlgeklerin glvenirligine yonelik yapilan
analizler SKE, SYOBO ve &lgeklerin alt dlgeklerine ait i¢ tutarlilik sayilari Cronbach Alfa
katsayinin 0.79'dan buyuk olmasi deneysel boyutun guvenirligini gliglendirmistir (Peterson,
1994; Rodriguez ve Maeda, 2006).

Deneysel boyutta 6n test-son test kontrol gruplu model kullaniimis ve katilimcilarin
deney ve kontrol gruplarina rastgele atanmasina yonelik énemli dnlemler alinmistir. Bunun
icin, deney ve kontrol gruplari belirlenirken yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve
ogrencilerin devam ettigi lise tlrl gibi potansiyel karistirici degiskenler kontrol edilmeye
cahsilimistir. Segkisiz yontem, her grubun deneyin baslangicinda karsilastirilabilir olmasini
saglamada 6nemli bir faktor olarak rol oynamakta ve bu da midahalenin etkileri hakkinda
daha guvenilir ¢gikarimlar yapilmasini saglamaktadir. Ayrica, arastirmacinin ¢alismanin
birden fazla asamasinda yer almasindan kaynaklanabilecek yanliliklari dnlemek igin, veri
analizi ve d&grencilerin gruplara atanmasi gérevleri farkli kisiler tarafindan
gerceklestirilmistir. 1ki asamanin farkli kisiler tarafindan yiritilmesi arastirmacinin
beklentileri veya etkilegimleri sonucunda sonuglari istemeden etkileme olasiligini azaltarak
ic gegerliligi gliclendirmistir. Deneysel boyutta 6rneklem biyukliginin belirlenmesi gerekli
minimum érneklem buyukligunu hesaplamak tGzere G*Power araci kullaniimis ve galismayi
birakma ihtimalleri géz énlinde bulundurularak yedek égdrenciler belirlenmistir. Bu durum
orneklemin temsil glcund artirarak dis gegerliligi guclendirmistir.

Nitel Boyutun Gegerlik ve Giivenirligi

Calismanin nitel boyutunda Elo ve digerlerinin (2014) guvenilirlik, teyit edilebilirlik ve
aktarilabilirlie odaklanan kontrol listesi takip edilerek guvenirligi saglanmaya calisiimistir.
Calismada, veri toplama yo6ntemi olarak kullanici deneyimlerini kesfetmeye uygun yari

yapilandiriimis goérisme formu kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu goériismeler yapi ve
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esneklik arasinda bir dengede olup, sorular uzman goérusleri, literatlir ve pilot gérismeden
edinilen bilgilerden yararlanilarak hazirlanmig, boylece sorularin uygunlugu ve anlasilirligi
artinlmistir. Ayrica gérisme sorularini gelistirmek i¢cin uzman goruslerine basvurulmustur.
Galismada, mobil uygulamayi kullanmis katihmcilari dahil etmek igin amagh 6rnekleme
yéntemi kullaniimig, bdylece verilerin 6zginligl ve uygunlugu saglanmaya caligiimistir.
Veri analizi, bireysel 6nyargiyl en aza indirmek ve analiz gtvenirliligini artirmak icin birden

fazla kiginin yer aldigi bir slreci icermektedir.
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Bolim 4

Bulgular, Yorumlar ve Tartisma

Bu bdlimde, arastirmanin alt hipotezlerinin sunum sirasina uygun sekilde
SYOBO'niin gelistirilmesine iligkin bulgular, sinav kaygisi uygulamasinin etkililigi tizerine
deneysel caligmanin bulgulari ve Uygulamanin kullanici deneyimlerine iligskin nitel

calismanin bulgular verilmistir. Ardindan ise bu bulgularin tartismasina yer verilmistir.

SYOBO’niin Gelistirilmesine iligskin Bulgular ve Yorumlar

Bu kisimda, SYOBO'niin gegerlik ve gilivenirlik analizleri sonucunda elde edilen
bulgular, AFA’ya iligskin bulgular, DFA’ya iligkin bulgular, yakinsak ve &lgit gecerligine iligskin
bulgular ve son olarak glvenirlige iliskin bulgular olmak Uzere dért alt baslik altinda

sunulmustur.

AFA’ya lligkin Bulgular

AFA’ya gegmeden dnce veri setinin uygunlugu veri dogrulama ve olasi ug degerler
belirlendikten sonra maddeler arasindaki iligkiler incelenerek olcek maddelerinin
eklenebilirligi (additivity) incelenmigtir. Yapilan analizler sonucunda, olgekteki maddeler
arasindaki korelasyon katsayilari .20-.71 araliginda bulunmustur. Verilerin normal dagihma
sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla veri setinden rastgele alt kiimeler olusturulmus
ve bu alt kiimeler dogrusal (lineer) bir modele uygulanmistir. Modelden elde edilen tahmin
degerleri standardize edildikten sonra bu degerlere yonelik histogram grafigi
olusturulmustur. Elde edilen histogram grafigi, verilerin normal dagihima sahip oldugunu
gostermistir. Ayrica, veriler Bartlett Kiresellik testi (x> = 16,708.73, sd = 1,275, p < .001) ve
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO = .96) sonuglarina dayanarak orneklem yeterliligi varsayiminin

karsilandigi kabul edilmigtir.

Olgegin faktor yapisini analiz etmek igin maksimum olabilirlik kestirim yéntemi, direkt
oblimin egik déndiirme ve 100 iterasyon kullanilarak AFA yapilmistir. ilk analizde, 6z degeri

1’den buyuk olan ve varyansin %49.8ini agiklayan yedi faktor ortaya c¢ikmistir. Daha
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sonrasinda, maddelerin faktor yikleri tek tek degerlendirildigin, 29 madde disindaki
maddelerin cogunun zayif faktér yikine sahip oldugu gézlenmistir. Bunun yaninda, yedi
maddenin gapraz yuke sahip oldugu ya da higbir faktére yliklenmedigi bulunmustur. Faktor
yapisiyla uygun olmayan maddeler sirasiyla analizden ¢ikarildiktan sonra, 6z degerlere

dayali olarak 22 maddeden olusan 2 faktérll bir yapi elde edilmistir.

Aciklanabilen en uygun faktor yapisina ulasmak icin daha sonra, 51 maddeden
olusan ilk veri seti ile faktoér sayisini belirlemeye yonelik paralel analiz yontemi kullaniimigstir.
Yeni analiz ile yedi faktérli bir yapi ortaya ¢cikmis ve toplam agiklanan varyansin %55.6
oldugu bulunmustur. Bu analizde, ¢apraz yukleme olmaksizin 19 madde 4 faktérde (6z
degerleri 1.02 ve 19.21 arasinda degisen) .50’den daha yuksek faktor yikine sahip oldugu
gorulmustur. Geriye kalan faktorlere yalnizca ikiser madde ylklenmis ve bu faktorler anlamli
bulunmamigtir. Paralel analiz yontemi ile elde edilen 19 maddeden olusan dort faktor

varyansin %63’Un0 agiklamistir.

Bu analizler sonucunda elde edilen iki yapinin karsilastiriimasi icin model uyum
indeksleri kullanilmigtir. Paralel analizinden elde edilen doért faktérli yapinin (x? (101) =
220.86, p <.001, CFI = .98, TLI = .96, RMSEA = .05, SRMR = .03) daha iyi uyum degerlerine
sahip oldugu ve 6z degerlere dayali iki faktorll yapidan (x? (298) = 1467.71, p < .001, CFI
= .86, TLI = .84, RMSEA = .09, SRMR = .05) daha aciklanabilir ve anlamli oldugu
bulunmustur. Dolayisiyla, yapilan AFA’nin SYOBO'niin dort boyutlu bir yapiya sahip
oldugunu ortaya koymustur. Faktor yikleri >.50 olan 19 maddeye indirgenen bu dlgek, iki
bilissel davranisgl yonelimli terapist ve iki sinav kaygisi ile ¢alisan uzman olmak Uzere
toplam doért alan uzmani tarafindan yeniden deg@erlendiriimistir. Bu degerlendirme
sonucunda maddelerin kapsam gecerliligi ve dort boyutlu yapisi tekrar gézden gegirilmis ve
dort madde gereksiz veya kavramsal tanimlamaya yeterince yakin olmadigi icin dlgcekten

cikariimasi gerektigi konusunda fikir birligine varilmistir.
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Sonug olarak, SYOBO’niin 15 madde ve dort ayri alt boyuttan olustugu gérilmstir.
Bu alt dlcekler, Basarisizligi Felaketlestirme, Sosyal Sonuglar, Dikkat Dagitici Faktorler ve
Performans Eksikligi olarak isimlendirilmistir. Basarisizhgi Felaketlestirme alt o0lcedi,
ogrencilerin sinavda basarisiz olmalari durumunda olasi felaket senaryolarini asiri
derecede olumsuz bir sekilde yorumlamalarina dair olumsuz biligleri; Sosyal Sonuglar alt
Olcegi, sinav basarisizhigr durumunda égdrencilerin sosyal iligkilerine ve kimliklerine yonelik
olumsuz degerlendirmelerine yonelik olumsuz bilisleri; Dikkat Dagitici Faktorler alt dlgedi,
sinav esnasinda Kkarsilasilabilecek fiziksel ve c¢evresel etmenlerin odaklanma ve
performans (zerindeki olumsuz etkilerine dair olumsuz biligleri; Performans Eksikligi alt
Olcedi ise o6grencilerin sinavlarda yeterli performansi gdsteremeyeceklerine ve basarisiz

olacaklarina dair olumsuz bilisleri igerir.

DFA’ya lligkin Bulgular

Bu asamada, ag¢imlayici faktér analizi ile belirlenen dért faktoérli yapi farkl bir
¢alisma grubundan elde edilen verilerle DFA kullanilarak dogrulanmasi hedeflenmistir. DFA
sonuglari maddelerin doért faktérde toplandigini dogrulamistir. Model uyum indeksleri
degerlendirildiginde, SYOBO faktdr yapisi modeline ait cogu uyum indeksinin milkkemmel
oldugu bulunmustur; WLSMV x2(86, N = 466) = 361.81, p < .001, CFl = .98, TLI = .97,
RMSEA = .08 (90% CI [.08, .09]), SRMR = .04. Standartlastiriimigs madde yuklemeleri .59
ile .94 arasinda degismekte olup, standartlastiriimis madde kovaryans artiklari .11 ile .65

arasinda degistigi gortimustir. Yapilan DFA sonuglari Sekil 3'te verilmistir.
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Sekil 3

SYOBO icin Dogrulayici Faktér Analizi

N o
o sY0BO2
89(.02)

(02) SYOBO3

SYOBO

. SYOBO7
9
(a0 SYOBOS
59 (.04) _
93 [‘oz>——%-svoso9

94 (.02
g SYOBO1
35.(04) SYOBO1

86(.02) SYOBO1
P [5v0ed|
84(.02) SYOBO1
88(.02) -
82(.02) SYOBO1
SYOBO1

Not. SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegi; BF: Basarisizlii Felaketlestirme; SS: Sosyal
Sonuglar; DD: Dikkat Dagitici Faktorler; PE: Performans Eksikligi.

Yakinsak ve Olgiit Gegerligine lligkin Bulgular

Yakinsak ve 6l¢iut gecerliligi sonuglar Tablo 3'te sunulmustur. Yakinsak gecerlilik
icin SYOBO toplam puani ve alt boyutlari (yani, performans eksikligi, sosyal sonuglar, dikkat
Dagitici Faktorler, basarisizhigi felaketlestirme) SKE toplam puani ve alt boyutlariyla (yani,
endise ve duyussallik) pozitif ydonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligkili oldugu
gérilmustir. Olglt gegerliligi sonuglari, SYOBO toplam puani ve alt boyutlarinin KPSO,
iBBSO toplam puani ve alt boyutlariyla (yani, kendini sevme ve éz-yeterlik) negatif iligkili

oldugunu gostermistir.
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SYOBO'niin Yakinsak ve Olgiit Gegerligine Dair Bulgular
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Degiskenler Ort. SS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Performans eksikligi® 12.40 6.16 -
2. Sosyal sonuglar? 7.38 3.92 .54™ -
3. Dikkat dagitici
.60™ 52" -
faktorler? 11.90 4.57
4. Felaketlestirme? 9.46 3.58 52" .62 57 -
5. SYOBO Toplam 41.10  15.00 .86™ 79" 83"  79™ -
6. Duyussallik® 30.60 8.70 67" 46 .68™ .60™ 5™ -
7. Kuruntu® 19.10 6.12 .59™ 46™ .69™ .61™ a2 .83™ -
8. SKE Toplam 49.70 14.20 .65™ .48™ a2 .63™ 76" .94™ 97 -
9. KPSO 16.60 5.40 -.39™ -35™  -437  -427 -.49™ -42™ - 47T -47 -
10. Kendini sevme* 25.50 8.10 -52™ -40™ 43 -39™ -.54™ -44™ -.43™ -46™ 46™ -
11. Oz-yeterlik® 23.50 6.37 -57™ -38™  -47T -.40™ -.58™ -.48™ -.45™ -.48™ AT 74" -
12. iBBSO Toplam 49.00 13.50 -.58™ =427 48T -42™ -.60™ -.49™ - 47 -.50™ 49™ .95™ .92 -

Not. N= 466. SYOBO = Sinava Yonelik Olumsuz Bilisler Olgegi, SKE = Sinav Kaygisi Envanteri, KPSO = Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, IBBSO = iki Boyutlu Benlik Saygisi
Olgegi. 2 SYOBO'nin Alt Olgekleri, ® SKE'nin Alt Olgekleri, ¢ IBBSO’nin Alt Olgegi. *p < .05, **p <.01, **p < .001.
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Giivenirlige lliskin Bulgular

SYOBO'niin glivenirligi élcegin gelistirilmesi igin iki calisma grubundan toplanan
veriler ile test edilmistir. AFA’nin yapilmasi igin ilk galisma grubundan elde edilen veriler ile
hesaplanan Cronbach’s alfa (a) degerleri, tim o6lgek i¢in 0.92, Basarisizligi Felaketlestirme
alt dl¢edi icin 0.85, Sosyal Sonuglar alt dlgedi icin 0.86, Dikkat Dagitici Faktorler igin 0.86
ve son olarak Performans Eksikligi alt élcegi icin 0.91 olarak hesaplanmistir. DFA’nIn
yapilmasi igin ikinci galisma grubunda elde edilen verilerle yapilan hesaplamalarda ise
Cronbach’s alfa (a) degerleri tim 6lcek icin 0.92, Basarisizhgi Felaketlestirme alt 6lgegi icin
0.91, Sosyal Sonuglar alt 6lgegi icin 0.87, Dikkat Dagitici Faktorler icin 0.81 ve son olarak
Performans Eksikligi alt élgegi icin 0.83 olarak bulunmustur. ilk ¢alisma grubu verilerinin
analizinden elde edilen faktor yikleri, tanimlayici istatistikler, madde-toplam korelasyonlari

ve glvenirlik degerleri Tablo 4’te verilmigtir.



Tablo 4

84

SYOBO Gelistirme Elde Edilen Faktér Yiikleri, Tanimlayici Istatistikler, Madde-Toplam

Korelasyonlari ve Giivenirlik

Madde- Cronba
Maddeler ort. SS Si?ltlfrri -Ii—glroéflans] alf)rr:a
yonlari (a)
Basarisizligi felaketlestirme 0.85
Sinavda basarisiz olursam bu bir felaket olur. 3.39 1.26 0.83 0.81
Sinavda basarisiz olursam bitiin emeklerim 3.80 1.23 0.76 0.74
bosa gidecek.
Sinavdan basarisiz olursam mahvolurum. 3.41 0.74 0.81
Sosyal sonuglar 0.88
Sinavda basarisiz olursam tanidiklarimin 2.57 1.46 0.69 0.80
ylziine bakamam.
Sinavi kazanamazsam rezil olurum. 2.74 1.53 0.91 0.87
Sinavi kazanamazsam insanlar benimle alay 231 1.48 0.80 0.79
edecekler.
Dikkat Daditici Faktérler 0.86
Ya sinav esnasinda fiziksel bir sikinti (bas 3.21 1.42 0.72 0.70
agrisi, mide bulantisi, terleme, titreme, karin
agrisi gibi) yasarsam?
Sinav esnasinda disaridan sesler gelecek ve 2.82 1.47 0.80 0.73
bu seslerden rahatsiz olacagim.
Sinavda sorulara odaklanamayacagim. 291 1.42 0.77 0.86
Sinavda dikkatimi toplayamayacagdim. 2.87 1.43 0.64 0.79
Performans eksikligi 0.91
Rakiplerime yetismem imkansiz. 2.52 1.43 0.76 0.82
Ne kadar ¢alisirsam galisayim bagsarili 2.36 1.44 0.90 0.87
olamayacagim.
Bu zamana kadarki basarilarim sans 2.29 1.43 0.76 0.77
eseriydi; girecegim sinavda yapamayacagim.
Sinavda bildigim sorulari dahi 2.35 1.40 0.66 0.77
yapamayacagim.
Sinavi kazanmak igin yeterli degilim. 2.57 1.47 0.84 0.85

Not. N = 446. Faktor yukleri, maksimum olabilirlik yéntemi kullanilarak ve direkt egik (oblimin) déndirme ile

yapilan agimlayici faktor analizi (AFA) sonucunda elde edilmigti
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Sinav Kaygisi Uygulamasinin Etkililigi Uzerine Deneysel Calismanin Bulgulari

SKE ve SYOBO On-test ve Son-test Puan Ortalamalarina iliskin Betimsel istatistikler

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilardan elde edilen SKE ve SYOBO &n-test

ve son test puan ortalamalarina iliskin betimsel istatistikler Tablo 5 ve Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 5
Deney ve Kontrol Grubunun SKE ve SYOBO On-test Puan Ortalamamalarina lliskin

Betimsel Istatistikler

Grup Degiskenler n Min. Maks. Ort SS  Carpiklik Basiklik
Deney SKE 17 49.00 78.00 57.24 8.08 1.20 0.64
Grubu Kuruntu 17 16.00 31.00 22.65 4.61 0.12 -1.32
Duyussallik 17 24.00 47.00 3459 5.59 0.46 0.02
SYOBO 17 31.00 66.00 49.65 1141 -0.02 -1.30
Basarisizlig

17 3.00 15.00 1059 3.64 -0.35 -0.93
Felaketlestirme

Sosyal Sonugclar 17 3.00 15.00 9.76 4.28 -0.05 -1.47

Dikkat Dagitici Faktorler 17 10.00 20.00 1441 294 0.16 -0.80

Performans Eksikligi 17 7.00 22.00 1488 421 -0.14 -0.80

Kontrol SKE 20 44.00 77.00 56.60 9.24 0.31 -0.76

Grubu Kuruntu 20 16.00 32.00 2150 4.35 0.91 0.14

Duyussallik 20 26.00 45.00 3510 6.02 0.07 -1.25

SYOBO 20 20.00 72.00 4940 1481 -0.30 -0.96
Basarisizligi

20 3.00 1500 1055 3.66 -0.24 -1.09
Felaketlestirme

Sosyal Sonuglar 20 3.00 15.00 9.45 454 -0.26 -1.50
Dikkat Dagitici Faktorler 20 5.00 20.00 1490 4.48 -0.84 -0.15

Not. SKE: Sinav Kaygisi Envanteri; SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegi

Tablo 5 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin SKE 6n-test puan
ortalamasi 57.24 (SS=8.08), minimum puan 49.00 ve maksimum puanin 78.00 olarak

belirlenmigtir. Kontrol grubu icin ise SKE 6n-test puan ortalamasi 56.60 (SS = 9.24) olup,
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minimum puan 44.00 ve maksimum puan 77.00 olarak hesaplanmistir. SYOBO son-test
sonuglari acgisindan deney grubundaki katilimcilarin ortalama puani 35.88 (SS = 14.68),
minimum puan 18.00 ve maksimum puan 65.00 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubundaki
katihmcilar igin SYOBO son-test puan ortalamasi ise 48.95 (SS = 15.06) olup, minimum

puan 21.00 ve maksimum puan 71.00 olarak bulunmustur.

Tablo 6
Deney ve Kontrol Grubunun SKE ve SYOBO Son-test Puan Ortalamamalarina lliskin

Betimsel Istatistikler

Grup Degiskenler n Min. Maks. Ort Ss  Carpiklik Basiklik
Deney SKE 17 25.00 63.00 40.12 1140 0.33 -0.74
Grubu Kuruntu 17 9.00 23.00 1512 4.77 0.19 -1.20
Duyussallik 17 16.00 40.00 25.00 6.87 0.43 -0.48
SYOBO 17 18.00 65.00 35.88 14.68 0.65 -0.71
Basarisizligi

17 3.00 15.00 6.82 3.71 0.94 -0.26
Felaketlestirme

Sosyal Sonuglar 17 3.00 15.00 6.12 3.69 1.29 0.84

Dikkat Dagitici Faktorler 17 7.00 20.00 11.82 3.49 0.54 -0.10

Performans Eksikligi 17 5.00 2400 1112 6.00 1.09 0.00

Kontrol SKE 20 35.00 75.00 55.05 10.96 -0.12 -0.76

Grubu Kuruntu 20 11.00 30.00 21.25 4.99 -0.22 -0.50

Duyussallik 20 23.00 45.00 33.80 6.55 -0.20 -1.04

SYOBO 20 21.00 71.00 4895 15.06 -0.35 -1.07
Basarisizlig

20 4.00 1500 1060 3.73 -0.52 -1.25
Felaketlestirme

Sosyal Sonuglar 20 3.00 15.00 9.25 4.09 -0.33 -1.23
Dikkat Dagitici Faktorler 20 7.00 20.00 1525 4.08 -0.58 -0.78
Not. SKE: Sinav Kaygisi Envanteri; SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegi

Tablo 6 incelendiginde, SKE son-test puanlar itibariyle deney grubundaki
katilimcilarin puan ortalamasi 40.12 (SS = 11.40) olarak hesaplanmig, puanlar en disuk 25
ve en yuksek 63 arasinda degiskenlik gostermistir. Kontrol grubu icin SKE son-test puan
ortalamasi ise 55.05 (SS = 10.96) olup, bu grubun puanlari en digsik 35 ve en ylksek 75

olarak belirlenmisti. SYOBO son-test puanlarina bakildiginda, deney grubundaki
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katilimcilarin puan ortalamasi 35.88 (SS = 14.68) iken, en dislk puanin 18 ve en ylksek
puanin 65 oldugu gérilmektedir. Kontrol grubundaki katihmcilarin SYOBO son-test puan
ortalamasi 48.95 (SS = 15.06) olarak saptanmis ve en dislk 21.00 ile en ylksek ise 71.00

arasinda degiskenlik gostermistir.

Deney ve Kontrol Grubunun SKE ve SYOBO’ye lliskin On-test Bulgulari

Deney ve kontrol grubunda bulunan égrencilerin SKE ve SYOBO én-test puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Deney ve kontrol grubunun
SKE 06n-test puan ortalamalari arasinda anlami bir fark olup olmadigin sinamak amaciyla
bagimsiz érneklemler t-testi yapilmistir. Analiz sonuglari Tablo 7’de verilmistir.
Tablo 7
Deney ve Kontrol Grubunun SKE ve SYOBO On-test Puan Ortalamalari Arasindaki Farka

lligkin t-Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=17) (n=20)
Ort. SS Ort. SS t p d
SKE 57.24 8.08 56.60 9.24 0.221 827 0.07
Kuruntu
22.65 4.61 21.50 4.35 0.78 442  0.26
Duyussallik
34.59 5.59 35.10 6.02 -0.27 792 0.09
syoBO 4965 1141 4940 1481 0.056 956 0.01

Basarisizligi Felaketlestirme
10.59 3.64 10.55 3.66 0.03 975 0.01

Sosyal Sonuglar
9.76 4.28 9.45 4.54 0.22 .830 0.07

Dikkat Dagitici Faktorler
14.41 2.94 14.90 4.48 -0.38 .703 0.13

Performans Eksikligi
1488 4.21 14.50 5.87 0.22 .824  0.07

Not. SKE: Sinav Kaygisi Envanteri; SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Bilisler Olgegi, sd= 35
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Tablo 7 incelendiginde, deney ve kontrol grubunun SKE 6n-test puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir [t(35) = 0.221, p =.827, d = 0.07].
Deney grubunun SKE puan ortalamasi (Ort. = 57.24, SS = 8.08) ile Kontrol grubunun SKE
puan ortalamasi (Ort. = 56.60, SS = 9.24) arasinda belirgin bir farkliik saptanmamistir.
Ayrica, SYOBO 6n-test puan ortalamalari agisindan da deney (Ort. = 49.65, SS = 11.41)
ve kontrol (Ort. = 49.40, SS = 14.81) gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamigtir [t(35) = 0.056, p = .956, d = 0.01]. Ayrica gruplar arasinda Kuruntu,
Duyussallik, Basarisizhigi Felaketlestirme, Sosyal Sonugclar, Dikkat Dagitici Faktorler ve
Performans Eksikligi alt boyutlari puan ortalamalari agisindan istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (p > 0.05).
Deney ve Kontrol Grubunun SKE ve SYOBO’ye iliskin On-test ve Son-test Bulgulari

Deney grubuna dahil edilen katilimcilarin, sinav kaygisi uygulamasini kullaniminin
ardindan, SKE ve SYOBO puan ortalamalarinin, kontrol grubu ile karsilastirmali olarak
degerlendiriimesi amaciyla karisik olcimler ANOVA analizi yapilmigtir. Yapilan analiz

sonugclarina goére; SKE puan ortalamalari i¢cin Grup (deney-kontrol) ile zaman (6n test-son
test) degiskenlerinin etkilesim etkisi anlamli bulunmustur [F(1,35) = 24.111, p < .001, qu =
.41]. Deney grubunun SKE son test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlamli

dizeyde dusik bulunmustur [t(35) = 7.344, p < .001]. Benzer sekilde, SKE kuruntu alt

boyutu puan ortalamalari igin grup ile zaman degiskenlerinin etkilesim etkisi anlamli
bulunmustur [F(1,35) = 27.848, p <.001, r]p2 = .44]. Deney grubunun Kuruntu son test puan
ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlamli dizeyde dusuk bulunmustur [t(35) = 7.424,
p < .001]. Son olarak, SKE Duyussallik alt boyutu puan ortalamalari igin grup ile zaman
degigkenlerinin etkilesim etkisi anlamli bulunmusgtur [F(1,35) = 13.806, p < .001, qp2 =.28].

Deney grubunun Duyussallik son test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlaml

duzeyde diusuk bulunmustur [t(35) = 5.846, p < .001].
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SYOBO puan ortalamalari icin Grup ile zaman degiskenlerinin etkilesim etkisi

anlamh bulunmustur [F(1,35) = 12.900, p < .001, r]p2 = .27]. Deney grubunun SYOBO son

test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlaml diizeyde disuk bulunmustur
[t(35) = 5.050, p < .001]. SYOBO alt élgeklerinden Basarisizligi Felaketlestirme alt boyutu
puan ortalamalari icin Grup ile zaman degiskenlerinin etkilesim etkisi anlamli bulunmustur

[F(1,35) = 14.097, p < .001, r]p2 = .29]. Deney grubunun Basarisizligi Felaketlestirme son

test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlamli dizeyde disuk bulunmustur
[t(35) = 5.040, p < .001]. Sosyal Sonuglar alt boyutu puan ortalamalari icin Grup ile zaman

degigkenlerinin etkilesim etkisi anlaml bulunmustur [F(1,35) = 8.906, p = .005, r]p2 =.20].

Deney grubunun Sosyal Sonuglar son test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan
anlamli duzeyde dusik bulunmustur [t(35) = 4.295, p < .001]. Dikkat Dagitici Faktorler alt
boyutu puan ortalamalar i¢in Grup ile zaman dediskenlerinin etkilesim etkisi anlamli

bulunmustur [F(1,35) = 10.491, p = .003, r]p2 = .23]. Deney grubunun Dikkat Dagitici

Faktorler son test puan ortalamasi 6n test puan ortalamasindan anlaml dizeyde disik
bulunmustur [t(35) = 3.881, p < .001]. Performans Eksikligi alt boyutu puan ortalamalari igin
Grup ile zaman degiskenlerinin etkilesim etkisi anlamli bulunmustur [F(1,35) = 4.818, p =

.035, r]p2 = .12]. Deney grubunun Performans Eksikligi alt boyutu son test puan ortalamasi

on test puan ortalamasindan anlamli dizeyde dusuk bulunmustur [t(35) = 3.609, p < .001].
Kontrol grubunda ise SKE ve Kuruntu, Duyussalik alt boyutlari 6n test ile son test puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p > 0.05). Ayrica
SYOBO ve Basarisizh@ Felaketlestirme, Sosyal Sonuglar, Dikkat Dagitici Faktorler,
Performans Eksikligi alt boyutlari 6n test ile son test puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir (p > 0.05). Elde edilen bulgular, Tablo 8, Sekil 4 ve Sekil

5’te sunulmustur.



Tablo 8

SKE ve SYOBO Puan Ortalamalarinin Grup, Zaman ve Grup ve Zaman Etkilesimine

Yénelik Karisik élgtimler icin iki yénlii ANOVA sonuglari
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Degiskenler Anova
Etki F p o2
Grup 6.073 .019 15
SKE Zaman 34.670 <.001 50
Grup x Zaman 24.111 <.001 41
Grup 3.248 .080 .09
Kuruntu Zaman 31.805 <.001 A48
Grup x Zaman 27.848 <.001 44
Grup 7.118 .012 A7
Duyussallik Zaman 23.826 <.001 41
Grup x Zaman 13.806 <.001 .28
Grup 2.240 143 .06
SYOBO Zaman 14.703 <.001 30
Grup x Zaman 12.900 <.001 27
Grup 2.858 .100 .08
Basarisizligi Felaketlestirme Zaman 13.367 <.001 .28
Grup x Zaman 14.097 <.001 .29
Grup 1.270 267 04
Sosyal Sonuglar Zaman 11.093 .002 24
Grup x Zaman 8.906 .005 20
Grup 2.745 107 .07
Dikkat Dagitici Faktérler Zaman 6.088 .019 15
Grup x Zaman 10.491 .003 23
Grup 0.464 500 01
Performans Eksikligi Zaman 9.679 .004 22
Grup x Zaman 4.818 035 12

Not. SKE: Sinav Kaygisi Envanteri; SYOBO: Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegi
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Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin SKE 6n-test ve son-test puan ortalamalari
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Sekil 5

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin SYOBO én-test ve son-test puan ortalamalari
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Uygulamanin Kullanici Deneyimlerine iligkin Nitel Aragtirmanin Bulgulari

Calismanin “Sinav kaygisi uygulamasinin kullanimi, lise 6grencilerinin sinav
kaygisini tanima, duygu dizenleme becerilerini gelistirme, test ¢ézme ve cgalisma
stratejilerini iyilestirme konularinda pozitif bir etki yaratmaktadir.” alt hipotezini test etmek
amaciyla yapilan nitel arastirmada elde edilen verilerin analizi igerik analizi yontemi
kullanilarak tema ve alt temalar olusturulmustur. Arastirmanin bu boyutunda veriler
uygulamay! U¢ hafta boyunca kullanmis ve gérismelere génalli katilmis yedisi kadin ve
Ul erkek olmak Uizere dokuz lise son sinif 6grencisinden toplanmistir. Ogrencilerden elde
edilen veriler ile sinav kaygisi ile basa ¢ikma, olumsuz inanglarla basa ¢ikma, uygulamaya
yobnelik gorusler ve dneriler olmak Uzere dort tema olusturulmus ve bu temalardan alt

temalar olusturulmustur. Verilerin analizinden elde edilen bulgular asagida sunulmustur.

Calismaya katilan d&grencilere ydneltilen “Sinav kaygisi ile basa c¢ikmanda

uygulamanin sana yardimci oldugunu distntyor musun? Uygulamanin hangi 6zelliklerinin
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bunda etkisi oldugunu disindyorsun?” gibi sorulara alinan veriler degerlendirilerek ilk tema
“Sinav kaygisi ile basa ¢cikma” olarak belirlenmistir. Bu tema ve alt temalari Tablo 9'da

verilmigtir.

Tablo 9

Sinav Kaygisi ile Basa Cikma

Tema Alt Temalar
Psikoegitim
Sinav kaygisi ile basa ¢ikma Duygu dlizenleme

Beceri gelistirme

"Psikoegitim" alt temasi, 6grencilerin sinav kaygisi kavramini tanima ve bu kayginin
nedenleri ve belirtileri ile ilgili bilgileri icermektedir. Bu sireg, sinav kaygisi uygulamasinda
yer alan moduller araciligiyla desteklenmistir. Uygulamaya, kayginin tanimi, belirtileri ve
nedenlerini iceren egitsel icerikler dahil edilerek 6grencilerin kaygi durumlarini daha iyi
anlayabilmelerine ve tanimlayabilmelerine yardimci olmasi amacglanmistir. Uygulamanin
psikoegitim iceren modulleri, 6grencilere kayglyr anlama konusunda teorik bilgiler
sunmanin yani sira, daha o6nce yapilan nitel ¢alismanin bulgulari dogrultusunda
ogrencilerin yasadiklari sinav kaygisi yasantilarindan orneklere yer verilerek bu bilgileri
kendi deneyimleriyle iliskilendirme firsati da vermistir. Ornegin, kayginin fiziksel belirtileri ve
disunce kaliplari tzerine olusturulan modiiller, 6grencilere kayginin farkinda olma ve bu
duygulari tanima becerilerini gelistirmelerine yardimci oldugu sdylenebilir. Bu da yasadiklari

sinav kaygisini azaltma yolunda énemli bir adim oldugu savunulabilir.

Ogrencilerden alinan geri bildirimler, uygulamanin onlarin yasadiklari kaygi
durumunu nasil daha iyi anlamalarina ve anlamlandirmalarina yardimci oldugunu

“@

géstermektedir. Ornegin, K5 olarak kodlanan katilimcinin, Kaygim oldugunu

biliyordum. Bir sorun oldugunu ama bunlari tespit etmemigtim. Tespit etmek igin de
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ugrasmamistim agikgasi. Ama uygulamayi yaptigimda dedigim gibi értistigind gérdigim
icin evet burada bende bundan var. O yiizden béyle oluyor diyebildim. Yani en azindan
sorunumu fark ettim.” seklindeki ifadesi, bu modullerin 6z-farkindaligi artirdigina yardimci
oldugu soéylenebilir. Bununla birlikte K4 kaygi, sinav kaygisi ve nedenleri ile ilgili

uygulamaya dahil edilen psikoegitim goérevleri ile ilgili sunlari dile getirmigtir.

“...Bana kayginin ne oldugunu anlatmasi tam olarak. Evet biliyorum ama ondan dinlemek
daha iyi geldi. Kaynaginin ne oldugunu anlatmasi, genel olarak anlatmasi...
Orneklendirmeleri ¢ok seydi, akilda kaliciydi. Hani fark ediyorsun bazi seyleri yanlis
yaptigdini... Alternatif digstince érnekleri hakkinda, hani bdyle disinmeyip ben de bdyle
distinsem daha guzel olabilirmis. Uygulamay! kullanirken aslinda biraz distncenin nasil
degistirilebilecegini gordim. (Sinav) Esnasinda onu distndim. Hani kendim de bu tarz
distncelere sahip oldugum igin ben de distindim hani.” Bu tir ifadeler, 6grencilerin kendi
kaygl dizeylerini daha iyi anlamalarina ve yoOnetmelerine olanak sagladigini

gOstermektedir.

Sonug olarak, “Psikoegitim” alt temasi bulgulari gdézetildiginde, édrencilerin sinav
kaygisini tanima ve anlama konusunda 6nemli bir farkindalik gelistirmelerine yardimci
olabilecedi sdylenebilir. Sinav kaygisi uygulamasi, teorik bilgiler ve pratik uygulamalar
araciligiyla, o6grencilerin kaygilarini tanimlama ve onlarla basa c¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci oldugu sonucu ¢ikartilabilir. Katimcilarin ifadeleri, bu becerilerin
sinav kaygisini yonetmede ne kadar énemli bir rol oynadigi ve uygulamanin bu konuda

nasil bir destek sagladigini géstermektedir.

Bir diger alt tema olan “Duygu Diizenleme” égrencilerin sinav kaygisiyla basa ¢ikma
surecinde duygularini tanima ve bu duygular etkin bir sekilde ydnetebilme becerilerini
gelistirme becerilerini ifade eder. Sinav kaygisi uygulamasi, 6grencilere duygularini tanima
ve bunlari dizenleme vyollarini 6gretmeyi amaclayan cesitli modiller icermektedir. Bu
modiuiller arasinda nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, bilingli farkindalik ve alternatif

dislince olusturma sayilabilir. Ornegin, nefes egzersizleri modill, dgrencilerin stresli
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anlarda sakinlesmelerine ve odaklanmalarina yardimci oldugunu goértlmektedir. K3 kodlu
katilimci, bu tekniklerin ilk kullanimdan sonra bile, kaygi hissini azaltti§1 ve konsantrasyonu
artirdigi yoninde deneyimini su sekilde ifade etmigtir: "Modlillerde yer alan nefes
egzersizleri ve gevseme teknikleri, ilk denememden sonra kendimi ¢ok daha rahat
hissetmeye baslamama sebep oldu. Ara ara bu teknikleri kullanarak daha iyi diisiinebiliyor

ve konsantre olabiliyorum."

Duygu dizenleme becerilerine yonelik gelistirilen modullerin bir diger amaci da,
ogrencilerin kaygilarini daha saglikli yollarla ifade etmelerine olanak taniyarak, duygusal
deneyimlerini daha iyi yonetmelerini saglamaktir. Uygulamada yer alan bilingli farkindalik
egzersizleri, 6grencilerin anin farkinda olmalarinin ve igsel deneyimlerine karsi bir gézlemci
gibi yaklasmalarina yardimci olurken, alternatif disince olusturma pratikleri, olumsuz
distince kaliplarini fark etmelerini ve bunlari daha yararli ve islevsel dislncelerle

degistirmelerini tesvik eder.

Duygu duzenleme becerilerinin gelistiriimesi, sinav kaygisini azaltmada ve
akademik performansin artirilmasinda kritik bir 6neme sahip oldugu sodylenebilir.
Ogrenciler, uygulama araciligiyla edindikleri bu becerileri giinliik yasantilarina dahil ederek,
kaygili durumlarla daha etkin bir sekilde basa cikabilirler. Bu da uygulamanin duygu
dizenleme ile ilgili modullerinin 6grencilerin yasadigi sinav kaygisini azaltmada etkili

olabilecegdini diusindirmektedir.

"Sinav kaygisi ile basa ¢ikma" temasinin Gglincii ve son alt temasi olan "Beceri
Geligtirme", dgrencilere daha etkili ders ¢calisma teknikleri ve sinav stratejileri kazandirmayi
hedefleyen modiilleri ifade etmektedir. Sinav kaygisi uygulamasina dahil edilen ders
galisma ve test cézme becerileri moduilleri, sinav 6ncesi, sinav esnasi ve sinav sonrasi test
¢bzme becerilerinin yani sira pomodoro teknigi, hafiza teknikleri ve not tutma araglar gibi
pratik bilgiler icerir. Ayni zamanda bu moddillerde kullanicilar bu araglari pratik etme sansi
yakalamaktadirlar. K7 kodlu katihmcinin ifadesi bu modillerin etkinligini dogrular

niteliktedir: “Pomodoro olsun hafiza teknikleri falan olsun... Onlar gercekten ise yaramigti.
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Ben ders calisirken onlari uygulamistim. O modiiler daha ¢ok ise yaradi... Ondan sonra
ders ¢alisma taktikleri vardi, onlarin gogunu uygulamiyordum. Ama iste modiilerden sonra
uygulamaya basladim ve yararli oldugunu gérdiim. Sinav esnasindaki taktikleri uygularken
daha az zaman harcadim sorulara karsi. Cok fazla zaman harcamadim. Daha hizli sorulari

gectim.”

K3 kodlu katiimci ise uygulama sayesinde ders galisma surecinde onemli
kazanimlar elde ettigini belirtmistir: “Bana ¢ok yardimci oldugunu dlisiinliyorum. Yeni seyler
o6grendim. Bazi geyleri yanlis yaptigimi fark edip nasil yapildigini 6grendim. Daha ¢ok
yararli oldu diyebilirim. Bir¢ok teknik égrendim. Ozellikle not tutma konusunda bayadi zorluk
yasiyordum ve Cornell teknigini 6grendim. Bu benim isime ¢ok yaradi daha rahat artik not
alabiliyorum, daha akilda kalici bir sekilde... Benim gibi birgok O6grencinin daha
uygulamadan yararlanmasini kesinlikle éneririm. En azindan sinav stresini gergekten biraz
da olsa hafifletiyor. ... Pomodoro teknigini kullanmaya basladim. Dedigim gibi Cornell
teknigini de. Mesela seyden de sinav éncesinde ne yapmam gerektigi konusunda birgok

sey 6grendim ve bunlar yavastan hayatima aktarmaya basladim.”

Bu ifadeler, 6grencilerin ders calisma ve test cozme becerilerini nasil gelistirdigi ve
bunlarin yasadiklari sinav kaygisi ile basa ¢ikmada nasil katkida bulundugu konusunda
onemli bilgiler saglamaktadir. Bu teknik ve beceriler 6drencilere daha hizli ve kolay bir
sekilde gerekli bilgileri 6grenmelerini saglayarak sinavlarda yapabileceklerine dair
inanglarini gelistirerek kendilerini daha yeterli hissetmelerini saglamis olabilir. Uygulama,
ogrencilere teorik bilgileri pratige dokme firsati vererek, dgrencilerin sinav kaygisiyla bas

etmelerinde ve akademik basarilarini artirmalarinda yardimci oldugu sdylenebilir.

Ogrencilere yéneltilen “Uygulamayi kullandiktan sonra, duygu, disiince ve
davraniglarinda bir degisim fark ettin mi?” Bir degisim olduysa hangi alanlarda nasil bir
degisim oldu? gibi sorulara alinan cevaplardan elde edilen veriler degerlendirildiginde ikinci
tema "Olumsuz dustinceler ile basa ¢cikma" olarak belirlenmistir. Bu tema ve alt temalari

Tablo 10’da verilmistir.
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Tablo 10

Olumsuz Diisiinceler ile Basa Cikma

Tema Alt Temalar

Alternatif distince gelistirme

Olumsuz diginceler ile baga gikma Bilissel carpitmalarla basa cikma

Otomatik disiinceleri fark etme

"Olumsuz duslnceler ile basa ¢cikma" temasi altinda yer alan "Alternatif DUslince
Geligtirme" alt temasi, uygulamanin ilk (¢ modulinde yer alan &grencilerin olumsuz
dislnce kaliplarini taniyarak bunlarin yerine daha pozitif ve iglevsel dusunceler
gelistirmelerine yardimci olan biligssel yeniden yapilandirma gibi cesitli bilissel teknikleri
kapsar. Sinav kaygisi uygulamasinin, o6grencilere mevcut otomatik dislncelerini
sorgulamalarini saglayip, olumsuz disince kaliplarini degistirmelerine yardimci olacak
araclar sunarak onlara bu slirecte destek oldugu sdylenebilir. Cesitli eglenceli oyunlar, kisa
ve uzun dusunce kayit formlari, not defteri gibi aracglar 6grencilerin olumsuz dusincelerini
ve bu dusincelerin icerigini fark etmelerine ve uygun teknikler kullanarak bu dusuncelerin

yerine daha ise yarar disunceler koymalarina yardimci oldugu sdylenebilir.

K3 kodlu katilimcinin duygu, dislnce ve davranislarindaki degisime dair sorulara
verdigi cevap, uygulamanin bu alandaki etkililiginin géz ardi edilmemesi gerektigini
gOstermektedir. Katilimci, uygulamayi kullanmadan énce "Cok fazla yapamam" veya "Zor,
nasil yapacagim" gibi olumsuz duslincelere sahip oldugunu belirtmis, ancak uygulama
sayesinde zorluklarin Ustesinden gelebilecegini 6grendigini ve bu sayede daha az kaygih
hissettigini ifade etmistir: “Diigiincelerimde ézellikle fark ettim. Cok fazla yapamam diye
dusiintiyordum. Zor nasil yapacagim... Ama uygulamaya bagladiktan sonra bu zorluklarin
tstesinden nasil gelecegimi hangi yollari segmem gerektigi konusunda bayadi yardimci

oldular. Bu sayede daha iyi dlisiinebildim. Yani daha az stresli oldum diyebiliriz.”
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Bu ifade, alternatif duslince gelistirme becerisinin, 6grencilerin  olumsuz
duslncelerle bas etmelerine ve daha olumlu bir bilissel yaplya kavusmalarina olanak
tanidigini gostermektedir. Uygulama, bireylerin kendi dlslince slreclerine mudahale
edebilmeleri ve bu sayede sinav kaygilarini azaltmalari i¢in gerekli araglari saglayarak
onemli bir kaynaklar olusturdugu distnulmektedir. Bu kaynaklarin, bireylerin kendi igsel
diyaloglarini yeniden yapilandirmalari ve sinav durumlarina yonelik daha sadlikli zihinsel
tepkiler gelistirmeleri icin bir zemin hazirladigi soylenebilir. Sonug¢ olarak, bu becerilerin
geligtiriimesi, égrencilerin akademik performanslarini artirmada ve genel olarak sinavlara

yonelik tutumlarini olumlu yénde degistirmede 6nemli bir rol oynayabilir.

"Biligsel carpitmalarla basa ¢ikma" alt temasi, 6grencilere kendi diisiince yapilarinda
bulunan ve genellikle olumsuz sonugclar doduran biligssel garpitmalari tanima ve bunlari daha
islevsel distince kaliplari ile degistirme yollarini 6gretmeyi hedefleyen sirecleri ifade eder.
Sinav kaygisi uygulamasinda, dgrencilere biligssel ¢arpitmalarini taniyabilecekleri ve farkli
bakis acilari kazanabilecekleri stratejiler sunarak daha objektif dusiunmelerine yardimci
olmasi igin bagimsiz bir modil tasarlanmistir. Bu modilde cesitli vakalar Gzerinden
ogrencilerin bilissel carpitmalari 6grenmeleri ve olumsuz dislincelerindeki bu hatalari fark

etmeleri amaclanmistir.

K1 kodlu katilimcinin tecriibesi, uygulamanin stres yonetimi ve olumlu duslince
gelistirmede yardimci oldugunu gosterdigi sOylenebilir. Katihmci, dnceki olumsuz dugunce
egilimlerini olumlu digtnce kaliplari ile degistirdigini su sekilde ifade etmigtir: “Glizel basta
stresim tavandi. Sonradan bu uygulamayi kullandiktan sonra rehberlikle beraber de
azaldigini fark ettim. Zaten bence ¢ok glizel, ¢linki benim kadar olumsuz birini olumlu birine
cevirdi. Clnki ben genelde ¢ok seyim. Koétii bir durum oldugunda direk en olumsuzu
dusdnen bir tarafim var. Ama bu seyden sonra biraz ¢ézim lretici, yapict bir yapim oldu.
Bunu hocama da séyledim. Ben de bir degisiklik var diye. Bir arkadagima mesela nasil
davraniyorsam kendime de o sekilde davranmaya basladim. Yani arkadasima tavsiye

verirken kendime de artik tavsiye vermeyi 6grendim gibi bir sey oldu.”
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K2 kodlu katilimci da uygulama ile kisisellestirme bilissel hatasini daha az yaptigini
vurgulamis ve bu degisikligin farkindahgini arttirdigini belirtmistir: “Uygulama gercekten
verimli oldu benim igin. Onceden ¢ok fazla kisisellestirme yapiyordum. Uzerime aliniyordum
ama uygulamayi kullandiktan sonra yani artik yapmiyorum hemen hemen diyebilirim...
Oncesinde farkinda degildim. Uygulamayi kullandiktan sonra degdistim diyebilirim... Yani
o6nceden ders calistigimda iste ¢ok fazla arkadaglarimla kiyasliyordum kendimi. Onlar s6yle
disiintiyor, béyle diisiinliyor ama iste uygulamayi kullandiktan sonra dedim ki zaten eger

ki ben bunlari kafamdan atarsam, onlarin ne dlisiind(igii umurumda olmazsa...”

Bu geri bildirimler, sinav kaygisi yasayan ogrencilerin sikgca yaptiklari asiri
genelleme ya hep ya hig tarzi disinme, felaketlestirme gibi bilissel ¢arpitmalari tanimlayip
elestirel bir bicimde sorgulamalarini imkan tanidigina vurgu yapmaktadir. Buradan
hareketle bu uygulamanin, psikolojik esnekligi ve artirmada etkili bir ara¢ oldugu
soylenebilir. Kendi bilissel ¢arpitmalarinin farkina varan égrenciler sinav kaygisiyla bas
ederken daha saglikh bir yaklasim sergileyebilir, sinav performanslarini olumsuz yénde
etkileyebilecek duglnceler Gzerinde kontrol sahibi olduklarini 6grenebilirler. Boylece sinav

surecini daha saglikl sekilde ydnetebilirler.

"Otomatik dusunceleri fark etme" alt temasi, bireylerin genellikle farkinda olmadan
hizla zihinlerinden gegen ve genelde olumsuz olan duslinceleri tanima ve bu distincelerin
Uzerinde durma becerisini ifade eder. Olumsuz otomatik dustnceler, sinav kaygisi gibi
durumlarda o6zellikle yaygindir ve &grencilerin duygusal durumunu olumsuz yénde
etkileyerek sinavda iyi yapabileceklerine dair glivenlerini zedeleyebilir. Sinav kaygisi
uygulamasi, dégrencilere bu otomatik dislncelerin farkina varmalari ve onlari yonetmeleri
icim hem teorik bilgiler hem de oyunlar igerir. Ornegin uygulamada égrenciler farkh durumlar
ve olaylar karsisinda bireylerin duygu, distince ve davranislarini tahmin etmeye calisarak
sinava yonelik kendi otomatik dusincelerinin ne olabilecegini ve bunlari nasil

degistirebilecegini 6grenir.
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K7 kodlu katilimcinin deneyimi, uygulamanin bu tir daslinceleri fark etme ve bunlari
azaltma konusunda yardimci oldugunu goéstermektedir. Katilimci, deneme sinavlarina
girerken hissettigi stres ve heyecanin, uygulama sayesinde azaldigini ifade etmistir:
“Mesela herhangi bir sinav olsun... Deneme sinavlarinda, stres vardi. Yani girmeden énce
heyecanlaniyordum. ... Ne olacak, sorular kolay mi olacak? Zor mu olacak? Yani biraz
onlarin 6nline gectim diyebilirim. O stres, heyecan biraz azaldi.” K8 kodlu 6grenci ise
sinavda ilk sorular zor oldugunda olusan otomatik dislncelerine yonelik degisimi su
ifadelerle dile getirmigtir: “Mesela bazen sinavda ilk 5 soru zorsa sonraki sorular hani sikinti
oluyordu. Ama artik mesela sey dustinliyorum ya zor sorulari ilk bese koymugsalar diye.

Hani ilk o 5 sorudan sonra motivasyonum ddgsmdyor artik, isime yaradi.”

Sinav kaygisi yasayan ogrencilerin dile getirdigi bu ifadeler, 6grencilerin kendi
otomatik dusuncelerini fark etmeleri ve bunlarin yerine alternatif digtnceler gelistirmenin
Onemini vurgulamaktadir. Otomatik digtnceler fark edildiginde bunlari yonetmek ve olumlu
olanlarla degistirmek mumkun hale gelmektedir. Bundan dolayr sinav kaygisi
uygulamasinda bilissel yapinin égretilmesine ayri bir &nem verilmis ve uygulamanin ilk Gg
moduli bu becerilerin kazandirilmasina ayrilmistir. Geribildirimlerden anlasildigi tGzere bu
U¢ modilin de 6grencilerin sinavla ilgili olumsuz inanglarin yerine olumlu inanglari

koymalarini kolaylastirdigi sonucu gikartilabilir.

Nitel calismada elde edilen Gglinci tema ise “Uygulamaya Ydnelik Goruglerdir”. Bu
temanin alt temalarini 6grencilere yoneltilen “Uygulama ile ilgili genel olarak dustncelerin
neler?” sorusuna verilen cevaplar olusturmustur. Uygulamaya yonelik gorigler temasi ve

bu temanin alt temalari Tablo 11’de verilmistir.
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Tablo 11

Uygulamaya Yénelik Gériisler

Tema Alt Temalar

Alt yaziya yodnelik gorusler

L Seslendirmeye yonelik gorisler
Uygulamaya Yonelik Gortsler

Menu ve arayuz ile ilgili gérugler

infografikler ve videolar ile ilgili gorisler

"Alt yaziya yonelik gorugler" alt temasi altinda 6grencilerin uygulama boyunca yer
alan alt yazilarin islevselligine dair distinceleri igermektedir. K2 kodlu 6grencinin “Giizeldi
hem dinleyip hem de okuyordum. Acikcasi ayni anda giizeldi. Dinleyince kafamda
canlaniyordu. Bir daha okuyunca da daha fazla anliyordum ne demek istediklerini. Hem
kafanda canlandirip hem (izerine tekrar okumak benim igin daha anlasilir kild1.” seklindeki
ifadesi, uygulamanin g¢oklu duyu organlarini etkin bir sekilde kullanarak 6grenmeyi
pekistirdigi sdylenebilir. K2 kodlu katilimcinin bu ifadesi, sesli ve yazili bilginin bir arada
sunulmasinin, 6grencilerin 6grenme slrecinde daha fazla etkilesim kurmasini ve konuyu

daha derinlemesine anlamasini sagladigini isaret etmektedir.

K4 kodlu katilimcinin “Yani glizeldi agikgasi. Bazen mesela sesli bir sekilde
dinleyemedigim oldu mesela. Hani onu da sey yaptim kisa mesela yaziyor, okuyup gegtim.
Yani digsarida yaptigim igin.” ifadesi, uygulamanin erigilebilir kullanim imkanlarina vurgu
yapmaktadir. Bu turden bir geri bildirim, uygulamanin herhangi bir ortamda ve durumda
kullanilabilecek sekilde esnek bir yapiya sahip oldugunu gésterir. K4 kodlu katiimcinin
yansittigi bu deneyim, uygulamanin kullanici dostu olmasi ve 6grencilerin bireysel 6grenme

ihtiyaglarina uygun sekilde tasarlanmis olmasi agisindan énem tasimaktadir.

ikinci alt tema olan “Seslendirmeye Yénelik Gérlsler” ise diyaloglar sirasinda gikan alt

yazilarin seslendirimesi ile ilgili 6grenci gérlslerini kapsamaktadir. Ogrencilerin
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seslendirme 6zelligine yonelik geri bildirimlerinin genel olarak olumlu oldugu goérilmustar.
Yapay zeka tarafindan olusturulan seslendirme, dijital ortamda Uretilmesine ragmen gercek
bir insan sesine yakin bulunmus ve bazi o&grenciler tarafindan rahatlatici olarak
degerlendirilmistir. Uygulamada ayrica terapist avatarin konusmalarinin atlamadan
dinlenilmesi i¢in ve alt yazilari okumalarini tesvik etmek icin bir sonraki ciimleye ge¢cmek
icin kullanilan “Devam Et” butona doért saniye gecikme eklenmistir. Bir diger deyisle, diyalog
ekrana geldikten dort saniye sonra 6grenciler mevcut cimleyi gecebilmekteydi ancak bazi
odrenciler daha hizli okuduklarini belirterek dort saniyenin onlar icin fazla olduguna ydnelik
goris belirtmistir.  Buna yonelik K7 kodlu kullanici diustncelerini su sekilde belirtmistir:
“Ondan daha hizli okuyordum yani okuyan kisiden daha hizli okuyup gegiyordum ben.”.
Benzer sekilde K7 dustincelerini “Devam Et butonu biraz ge¢ geliyordu, yani ben okuyup
bitiriyordum ama o hala okuyordu. Bence giizeldi sadece devam et bélimi ge¢ gelmesi
biraz sikintiydi.” Seklinde belirterek dort saniyelik gecikmenin kendileri igin fazla oldugunu

dile getirmistir.

Ogrencilerin geri bildirimleri dikkate alindiginda, gecikme siresinin her dgrencinin
okuma ve anlama hizina goére farkhlik gosterebilecegi anlasiimaktadir. Bazi 6drenciler icin
bu slre ¢ok hizli olabilirken, digerleri i¢in yavas kalabilir. Bu nedenle, uygulamanin sonraki
surimlerinde kullanicilara “Devam Et” butonunun ekranda kalma slresini kigisel
ihtiyaglarina gore ayarlama imkani sunmak, uygulamanin daha kullanici dostu olmasini
saglayacak ve farkli okuma hizlarina sahip daha genis bir kullanici kitlesine hitap etmesine
olanak taniyacaktir. Bu Ozellestirme secenegi, uygulamanin kullanicilarin bireysel
tercihlerine ve ihtiyaglarina daha iyi uyum saglamasina yardimci olacak ve bdylece kullanici

deneyimini iyilestirecektir.

Dérdiinci alt tema olan "infografikler ve videolar ile ilgili goriisler" alt temasini ele
alindiginda, 6grencilerin 6grenme deneyimlerini zenginlestiren ve kavramlari daha net
anlamalarini saglayan bilginin gorsellestiriimesinin uygulamay! zenginlestirdigini ortaya

koymaktadir. Sinav kaygisi uygulamasinda yer alan infografik ve videolarin, égrencilerin
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gorsel hafizalarini destekleyerek konu basliklarini daha kalici hale getirdigi birgok 6grenci
tarafindan belirtilmistir. Ornegin, K1 kodlu katilimci bu materyallerin kendisine hatirlatici bir
islev gérdugund ve konunun 6zinu gorsel hafiza yardimiyla daha iyi anlamasini sagladigini
ifade etmistir: “Ornedin mesela konu basliklarini ben unutuyorum ya o gérsel hafiza ile bana
0 konunun béliimiini hatirlatiyor. Mesela daha ¢ok sey oluyor. Yani anlatmak istedigi seyi
daha glizel anlatiyor, gérsel hafizayla.” Bu agiklama, infografik ve videolarin 6grencilere
soyut kavramlari somutlastirma ve gorsel 6geler aracihigiyla daha iyi anlama imkani

sundugunu gostermektedir.

Ayni sekilde, K2 kodlu katimci da infografik ve videolarin konularin zihinde daha
canh bir sekilde yer almasina yardimci oldugunu belirtmigtir: “Onlar da aslinda géziimde
daha fazla canlanmasini sagladi. Daha fazla anlasilir bir hale getirdi.” Bu geri bildirimler,
infografik ve videolarin 6grencilerin 6grenme surecine katkida bulunarak materyalleri daha
anlasilir ve etkilesimli hale getirdigini gdéstermektedir. Bunun yaninda gorsel olarak gbze
hos gelen resimlerin ve videolarin uygulamayi ergenler icin daha cazip hale getirdigi

dusintlmektedir.

infografik ve videolara yonelik dgrencilerden elde edilen veriler, coklu medya
ortamlarinin  6grenme Uzerindeki etkililigini ve kendine yardim uygulamalarinda
kullaniimasinin faydal olabildigi gérilmuistir. Ogrenilecek materyallerinin gorsel ve isitsel
bilesenleri, sadece teorik bilginin 6tesinde, 6grencilerin konu hakkinda daha derin bir
anlayis ve kavrayis gelistirmelerine olanak tanir. infografikler ve videolarin sagladi§i bu cok
yonla 6grenme deneyimi, 6grencilerin sinav kaygilarini ydnetmelerine ve dolayisiyla sinav
performanslarini olumlu yonde etkilemelerine yardimci olabilir. Bu bulgular, sinav kaygisi
uygulamasinin, sinav kaygisi ile mucadelede kullandigi gorsel stratejilerin etkililigini ve

ogrencilerin egitim icerigine olan ilgisini ve baghligini artirma potansiyelini vurgulamaktadir.

"Menl ve araylz ile ilgili gérugler" alt temasinda, katilimcilar tarafindan sinav
kaygisi uygulamasinin kullanici arayltzine yonelik geribildirimlerini ifade etmektedir.

Ogrenci gériismelerinden elde edilen veriler bu gérislerin gogunlukla olumlu geri bildirimler
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oldugu gorilmektedir. K2 kodlu katilimcinin ifadesine gére, arayutzin sadeligi ve
anlasilirh@i, kullanim kolayhgi saglamis; ancak "devam et" butonunun ekrana ge¢ gelmesi

“

digsinda, genel anlamda memnuniyet verici bir deneyim sunmustur: “... Sadece devam et
butonu biraz geg¢ geliyordu. Araylizii gayet sade ve glizeldi. Pek karmasik bir sey yoktu.

Ayni sekilde karakterler de. Yani pek sorun yoktu. Gayet sade ve gikt1.”

K8 kodlu katilimci ise, uygulamanin psikolojik danigsmanlik unsurlarinin oyuna
uyarlanmis hali ile kullaniclyr sikmadan etkilesime gecirdigini vurgulayarak, tasarimin
yaratici ve kullaniciyi igcine ¢geken bir yapisi oldugunu belirtmistir: “... O psikolog seyi bence
iyi dustindlmiisti, glizeldi. Biraz oyuna uyarlanmis gibiydi. Giizeldi yani insan sikilmiyordu.”
Buna gore terapi sahnesin 6grencileri gercek bir terapi ortaminda olduklarina dair bir his
verebildigi sdylenebilir. Ogrencinin tipki gergek bir danisan gibi terapist avatarin
konusmalarini dinleyip ekrana gelen soru ve oyunlarla terapist avatar ile etkilesime girmesi
ogrencileri uygulamaylr sonuna kadar kullanmalarini tesvik etmis olabilir. Nitekim

uygulamay: telefonuna kurduktan sonra uygulamayi kullanmayi birakan 6grenci sayisi

sadece birdir.

K6 kodlu katiimci ise uygulamanin her yodnuyle detayli ve 6zenli bir sekilde
tasarlandigini distinmekte ve genel olarak uygulamayi oldukga begendigini ifade etmistir:
“Bence hepsi gercekten bagtan sona hepsi c¢ok ayrintili disdnidlmiis, ¢ok da glizel
dusdndlmis bir uygulama. Ben ¢ok begendim.” Pilot uygulama olmasindan dolayi
uygulamadaki tim hatalara ve eksikliklere ragmen ve bltge yetersizliginden ¢ok fazla
kisisellestiriimemesine ragmen K6 gibi uygulamay! butinldyle begenen, ihtiyaclarini
karsiladigini distinen ve uygulamadan fayda goérdigund belirten égrenci sayisinin fazla
olmasi, sinav kaygisi uygulamasi gibi kendi kendine yardim uygulamalarinin gelecekte ruh

saghgi madahalelerinde kullanilabilecegine dair umut vadetmektedir.

Bu geri bildirimler i1siginda, sinav kaygisi uygulamasinin arayiz ve menu
tasariminin, kullanici dostu, estetik ve interaktif 6zellikleriyle 6ne ¢iktigi, kullanicilarin

deneyimlerini olumlu yonde etkiledigi ve sinav kaygisinin azaltiimasina yonelik stratejilerin
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uygulanmasinda etkili bir ara¢ oldugu sonucuna varilabilir. Uygulamanin bu ydnleri,
kullanicilarin sik kullanacaklari ve ogrenirken keyif alacaklari bir platform olusturmakta
onemli bir rol oynamaktadir. Bu bulgular, kullanici deneyiminin, mobil uygulama temelli

psikolojik midahalelerdeki basarisinda kritik bir unsur oldugunu gdstermektedir.

“Oneriler” temas! 6grencilerin genel olarak ogrencilerin uygulamada yapmak
istedikleri degisikliklere o6grenmek adina sorulan “‘Bu uygulamanin
tasarimcilarindan/arastirmacilarindan biri olsan uygulamada degisiklikler yapmak ister
miydin?” soruya verdikleri cevaplardan elde edilen veriler ile olugturulmustur. Son tema ve

bu temaya ait alt temalar Tablo 12'de gdsterilmigtir.

Tablo 12
Oneriler
Tema Alt Temalar
icerige yonelik éneriler
Oneriler

Tasarima yonelik oneriler

Oneriler temasinin altinda, kullanicilarin uygulamaya yonelik igerik ve tasarim ile
ilgili diistinceleri ve dnerileri incelenmistir. "icerige yonelik éneriler" alt temasi, kullanicilarin
uygulamanin igerigiyle ilgili goruslerini ve nasil gelistirilebilecegine dair dustncelerini
kapsamaktadir. K8 kodlu katilimcinin “Oyun c¢esidini belki biraz arttirabilirdim” ifadesi,
uygulamanin interaktif 6zelliklerinin ¢esitlendiriimesinin kullanici deneyimini artirabilecegini
disundurmektedir. K7 ise icerikle ilgili bir eksiklik gérmedigini ve konularin yeterli oldugunu
belirtirmistir: “Igerikle ile ilgili yok hocam. Konular falan bence tam yerli yerindeydi.” Bu
ifadeler, uygulamanin mevcut iceriginin bazi kullanicilar igin tatmin edici oldugunu
gosterirken, K1 kodlu katiimcinin “Mesela modiillerde bazi kisimlar ¢ok kisaydi. Mesela

bazi bélimler de ¢ok uzundu. Ben onlari esit bélerdim, byle dlisiiniiyorum ama” seklindeki
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geribildirimi, icerigin dengeli bir sekilde sunulmasinin kullanici deneyimi agisindan énemini

vurgulamaktadir.

“Tasarima yonelik dneriler” alt temasi ise, uygulamanin goérsel ve iglevsel yonlerine
yoénelik kullanici geri bildirimlerini icermektedir. K1 kodlu katihmcinin “Avatar her modiilde
farkli olabilirdi” yorumu ile K4 kodlu katilimcinin “Kendim de sdirekli oturamiyorum béyle.
Arada bir hani béyle en azindan bir el kol hareketi bir tik daha hareketli olsun.” yorumlari,
kullanici deneyimini kisisellestirmeye ydnelik bir éneri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. K5
kodlu katihmcinin ise “Belki bir check in gibi bir sey olsaydi hani kontrol ediyor olsaydi beni,
iste bugiin bunlari disiindiin mii? Veya mesela modiillerin sonunda sey oluyordu, form
veriyordu. O formu istedigin zaman gelip tekrar doldurabilirsin diyordu. O form mesela
hatirlatsaydi bana kendini ben de bugiin evet gbyle bir sey olmugtu deyip, belki gidip
doldurabilirdim ama o hatirlatmadigi icin benim de aklima gelmedi acik¢asi” ifadeleri,
uygulamanin kullanicilara dizenli bildirim gdndererek etkilesimi artirmasinin olasi

faydalarini dile getirmistir.

Bu geri bildirimler, kullanicilarin uygulamanin igerigi ve tasarimi ile ilgili beklenti ve
ihtiyaclarinin farklilastigini géstermektedir. Kullanicilarin bu geri bildirimleri, uygulamanin
bireysel kullanici deneyimini zenginlestirme ve daha etkili bir 6grenme ortami sunma
potansiyelini artirabilir. Uygulama geligtiricileri icin, bu tlr geri bildirimler, kullanici
ihtiyaglarina uyum saglamak ve uygulamanin etkililigini artirmak adina énemli veriler sunar.
icerigin daha cesitli hale getiriimesi, gorsel ve islevsel 6zelliklerin kisisellestirilmesi gibi
Oneriler, dzellikle geng kullanicilarin teknolojiye olan ilgisi dastunuldiginde uygulamayla
etkilesimini artirabilir. Bu da sinav kaygisi gibi belirli psikolojik sorunlari ele alirken
kullanicilarin daha fazla motive olmasini ve uygulamayi daha sik kullanmalarini saglayabilir.
Dolayisiyla, bu tur degisiklikler uygulandiginda, sinav kaygisi uygulamasinin daha fazla
ogrenci tarafindan tercih edilecegi ve uygulamanin egitim ve ruh saghgi alanlarinda daha
genis bir kullanim alani bulacagi 6ngdrulebilir. Uygulamanin gelecek versiyonlarinda bu tur

geri bildirimlerin dikkate alinarak yapilan iyilestirmeler, sadece kullanici deneyimini
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artirmakla kalmayip, ayni zamanda 6grencilerin sinav kaygisiyla bas etme becerilerini

gelistirmede daha etkin bir kaynak olmasina olanak taniyacaktir.
Tartisma

Ergenlerin sinav kaygisina yonelik kendi kendine yardim uygulamasinin
gelistiriimesinin ve etkililiginin incelendigi bu arastirmada biligsel ve davranigsal
muadahalelerin yer aldigi toplam dokuz modulden olusan ve toplam oynama suresi ortalama
sekiz saat olan bir uygulama gelistirilmistir. Bununla birlikte, uygulamada kullaniimak tGzere
dgrencilerin sinava yoénelik olumsuz bilislerini dlgek amaciyla SYOBO'niin gecerlik ve
glvenirlik galismasi yapiimistir. Uygulamaya dahil edilmek iizere gelistirilen SYOBO’niin
gecerlik ve guvenirligine ve geligtirilen kendi kendine yardim uygulamasinin etkililigine
yonelik nicel ve nitel gcalismalardan elde edilen bulgular alanyazindaki arastirmalar 1siginda

sirasiyla tartigiimistir.
Olcek Gelistirme Galismasi Bulgularinin Tartigmasi

Yukarida belirtildigi Uzere, kendi kendine yardim uygulamasinda kullaniimak Gzere
dgrencilerin sinava yonelik olumsuz biliglerini 6lgen bir dlgek ihtiyacina bagh olarak SYOBO
gelistiriimistir. Ogrencilerin sinavla ilgili olumsuz bilislerini élgmek igin kullanilabilecek
SYOBO'nin yapilan gegerlik ve givenirlik calismalari sonucunda 4 alt boyuttan ve 15
maddeden olustugu saptanmistir. Bu alt boyutlari Basarisizhigi Felaketlestirme, Sosyal
Sonuglar, Dikkat Dagitici Faktoérler ve Performans Eksikligi olup Olgekte yer alan
maddelerin, BDT ve sinav kaygisi alanyazini ile uyumlu oldugu ifade edilebilir. $Sdyle ki bu
arastirmanin bulgulari, Zeidner'in (1998) ¢alismasinda vurgulanan sinav ile iliskili olumsuz
duglncelerin yelpazesini dogrulamaktadir. Zeidner (1998) bireyin kendi performansina
yonelik stphelerinin olmasi, kendini kiicimseyici dislncelere sahip olmasi ve olumsuz bir
benlik saygisi sergilemesinin sinav kaygisinin psikolojik portresinin parcalari oldugunu
ortaya koymustur. Bununla paralel olarak, Wong (2008) sinav kaygisi yasayan 6grencilerin
sahip oldugu olumsuz biliglerin 6zellikle de kendileri, cevresi ve gelecede yodnelik rasyonel

olmayan inanclarinin sinav kaygilarini arttirdigini belirtmiglerdir. Sonu¢ olarak, sinav
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kaygisi yasayan 6grenciler, diger 6grencilere oranla daha ytksek siklikta olumsuz disince
gelistirmektedir (Hollandsworth vd., 1979; Jolly vd., 2021; Maloney vd., 2014). Klinik
yaklagimlar, bu olumsuz bilislerin belirlenmesinin ve sonrasinda degistiriimesinin terapideki
onemli roliini vurgulamaktadir (Alibak ve Alibak, 2021; Brown vd., 2011; D'Alelio ve Murray,
1981; Demirci ve Erden, 2016; Miloseva, 2012). Mevcut alanyazin, bu olumsuz disinceleri
belirlemenin sinav kaygisini hem anlamak hem de hafifletmek i¢in cok énemli oldugunu

gOstermektedir.

SYOBO'nin ilk alt dlgegi Basarisizli§i Felaketlestirme, “Sinavda basarisiz olursam
bu bir felaket olur.” ve “Sinavda basarisiz olursam butin emeklerim bosa gidecek.” gibi
ifadelerle o6grencilerin sinav kaygisi durumlarinda olumsuz sonuglarin katastrofize
edilmesine yonelik dislncelerini Olger. Katastrofize egilim, kisinin olaylari asir derecede
olumsuz ve felaket senaryolari seklinde yorumlamasi anlamina gelir. Bu tir bir biligsel
yaklasim, sinav kaygisi yasayan o&grencilerin sinav kaygisi etkileyerek sinav
performanslarini  diglrebilir. Ogrencilerin sinava yonelik olumsuz biliglerini  lgmek
amaciyla gelistirilen bu d&lgegin bir alt boyutunun &grencilerin girdikleri sinavlarda
arzuladiklari sonucu alamadiklarinda gelece@e dair gelistirilen olumsuz bilislerden olusmasi
alanyazindaki calismalarin bulgulari ile uyumludur (Chan vd., 2015; Putwain, 2009; Putwain
vd., 2010; Rodriguez-Menchén vd., 2010). Putwain (2009) calismamizdakine benzer bir
orneklem grubu ile yaptigi nitel arastirmada, 6grencilerin sinav performansini olumsuz
etkileyen disunceleri incelenmis ve bu dusincelerin igeriginin dnemli dl¢lide felaketlestirme
bilissel c¢arpitmasi igerdigini bulmustur. Bu bulgular, Rodriguez-Menchén vd. (2010)
tarafindan yapilan arastirmada elde edilen felaketlestirme disince yapisi ile sinav kaygisi
dizeyi arasindaki pozitif iliski ile desteklenmistir. Bu ¢calismalar, Beck’in (1985) anksiyeteye
yonelik biligsel davranisgi terapi perspektifini ortaya koydugu ¢alismada, felaketlestirme gibi
bilissel garpitmalarin olumsuz duygulanimlia iligkili yanh bilgi isleme kaliplari seklinde yaptigi
tanimla uyumludur. Dolayisiyla, égrencilerin sinavlarda basarisiz olduklarinda sonuglarin

felaket olacagina dair disulncelerinin yasadiklari kaygiyi arttirmasi beklenebilir. Bu da
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onlarin sinavlara daha fazla kaygi ile yaklasmalarina ve bu durumun sinav performanslarini
daha da olumsuz etkilemesine neden olabilir. Bu nedenle, sinav kaygisi yasayan
Ogrencilere  yonelik geligtirilen  bilissel davraniggi  midahalelerin, basarisizligi
felaketlestirme egilimlerinin azaltilmasi ve buna dair olumsuz inanglarinin daha gergekgi
distnce kaliplari ile degistiriimesine yonelik ¢alismalari icermesi 6nem kazanmaktadir.
Sonug olarak, bu bulgular isiginda, SYOBO'niin "Basarisizli§i Felaketlestirme" alt dlgeginin
geligtiriimesi, &grencilerin sinav kaygisi ile basa ¢ikmalarina yardimci olacak
midahalelerin, bu tir distincelere yonelik 6drencilerin daha gergekg¢i ve saglikli distince
kaliplarini  benimsemelerine yardimci c¢alismalar igermesinin faydali olabilecegini
go6stermektedir. Ogrencilerin basarisizli§i felaketlestirme disilincelerini tanimlamalari ve bu
duslncelerle basa c¢ikma stratejileri gelistirmeleri, sinav kaygisini azaltmalarina ve
akademik performanslarini artirmalarina yardimci olabilir. Bu baglamda, SYOBO'niin bu alt
Olcedi, sinav kaygisinin elde edilecek sonuclara yonelik felaketlestirme igerikli bilissel

yonlerini anlamada ve mudahalelerde kullanilacak stratejileri belilemede énemli bir aragtir.

Calisma kapsaminda elde edilen ikinci alt digek olan Sosyal Sonuglar ise “Sinavi
kazanamazsam rezil olurum.” ve “Sinavi kazanamazsam insanlar benimle alay edecekler.”
seklindeki sinavlardan elde edilen sonuglarin onlarin sosyal iligkilerine yonelik olasi
olumsuz etkisine yonelik inanclardan olusmaktadir. Bu alt dlgek, édrencilerin sinavlarda
basarili olmamalari durumunda sosyal kimliklerinin ve degerlerinin bundan olumsuz
etkilenebilecegine dair inanglara sahip olabilecedini gdstermektedir. Kayginin sosyal
boyutuna yonelik alanyazinda yapilan ¢alismalarin bu bulgulari destekledigi séylenebilir
(Hyseni Duraku ve Hoxha, 2018; Sarason, 1981; Zwettler vd., 2018). Bir grupla 6zdeslesme
ile sinav kaygisi arasindaki iliskiyi inceleyen Zwettler vd. (2018), bir grupla 6zdesleme,
ogrencilerin sinav kaygisiyla iligkili duygusal ve biligsel olumsuz tepkilerinin 6nline gegerek
sinav kaygisiyla daha iyi bir sekilde bas etmelerine yardimci oldugunu raporlamistir. Ayrica,
Hyseni Duraku ve Hoxha (2018) ve Sarason (1981) tarafindan yapilan ¢alismalar, sosyal

destek eksikliginin 6grencilerin sinav kaygisini arttirabilecegini géstermigstir. Bu calismalar,



110

ogrencilerin sosyal cevrelerinden alabilecekleri olumsuz degerlendirmelerin onlarin ait
hissettigi gruplarla 6zdeslesmeyi azaltarak sinav  kaygilarini  arttirabilecegini
disundurtmektedir. Ayrica, bireylerin sosyal c¢evrelerinin  degerlendirmelerinin  ve
beklentilerinin bireysel kaygi diuzeylerini etkileyebilecedi gbéz éniinde bulunduruldugunda
(Hofstede, 2011), kolektivist ve maskulen 6zelliklerin baskin oldugu Turkiye’de okuyan
ogrencilerin, sinavda alinacak bir basarisizlik karsisinda sosyal kimliklerinin ve degerlerinin
bu sonuclardan olumsuz etkilenecegine dair olumsuz inanglar gelistirmeleri beklenebilir
(Haslam ve Van Dick, 2011; Tajfel, 1978;). Sonu¢ olarak, &grenciler, basarisizlik
durumunda sosyal gevrelerinden gelebilecek olumsuz tepkileri 6nemli bir kaygi kaynagi
olarak gérebilirler. Bundan dolayi sinavlarda elde edilen sonuglarin onlarin sosyal kabul ve
itibarlarinin bir gostergesi olarak algilayarak basarisizlik durumunda, sosyal reddedilme ve
alay konusu olma korkusu, sinav kaygisinin artmasina sebep olabilir. Dolayisiyla, sinav
kaygisini azaltmak ve oOgrencilerin basgarisini artirmak icin geligtirilecek muidahale
programlarinda égrencilerin sosyal sonuclara yénelik biligleri Uzerine odaklanmanin énemli
oldugu sdylenebilir. Biligsel davraniggi terapi teknikleri kullanilarak sinav kaygisi yasayan
ogrencilerin sosyal degerlerinin sinav sonuglarina bagli olmadigina yonelik farkindalik

calismalarinin yapilmasi sinav kaygisinin azalmasinda dnemli bir rol oynayabilir.

SYOBO'niin lglncl alt boyutu olarak belirlenen Dikkat Dagitici Faktorler,
ogrencilerin sinav esnasinda dig etkenlerden kaynaklanan dikkat daginikhg ve odaklanma
gucliga ile iligkili olumsuz bilislerini 6lgmektedir. Bu boyut, "Sinav esnasinda disaridan
sesler gelecek ve bu seslerden rahatsiz olacagim." ve "Sinavda sorulara
odaklanamayacagim." gibi ifadelerle 6grencilerin sinav sirasinda karsilasabilecekleri dikkat
dagitici faktérlere yonelik olumsuz inanclardan olusmaktadir. Ogrencilerin sinav esnasinda
dikkatlerinin dagilmasina neden olabilecek faktorlere yonelik olumsuz inanglar geligtirdigine
yonelik bu bulgular alanyazindaki ¢alismalarin bulgulari ile uyumlu oldugu sdylenebilir
(Elizabeth vd., 2010; Hayes ve Embretson, 2013; Malone ve Bertsch, 2016). Elizabeth vd.

(2010) tarafindan gergeklestirilen c¢alisma, sinav kaygisi yasayan o&grencilerin
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performanslarinin, sinav esnasinda karsilastiklari dikkat dagitici faktérlerden ciddi sekilde
etkilenebilecedini ortaya koymustur. Ancak, bu dgrencilerin gesitli odaklanma stratejilerini
uyguladiktan sonra kaygi duzeylerini kontrol altina alabildikleri ve bunun sonucunda
performanslarinda anlamh bir iyilesme sagladiklari gézlemlenmistir. Buna goére, sinav
kaygisi yasayan 6grencilerin dikkat dagitici faktorlere yonelik olumsuz inanglarinin, onlarin
sinav ve sinav materyaline yeniden odaklanmalarina engel olarak sinav performanslarini
disurdigu soylenebilir. Sonug olarak, sinav esnasinda dis etkenlerden kaynaklanan dikkat
daginikhgr ve odaklanma gicligu, égrencilerin sinav kaygisini ve performansini olumsuz
etkileyebilen énemli faktérler arasindadir. Bu ylzden sinav kaygisi yasayan ogrencilere
yonelik gelistirilen midahale programlarinda dikkat dagitici faktérlere yoénelik olumsuz
inanglarin ve odaklanma becerilerinin yer almasinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu
baglamda, gelistirilen midahalelerin, bilin¢li farkindalik, nefese odaklanma ve farkindalk
gelistirme gibi teknikleri icermesi, 6grencilerin sinav kaygisi ile basa ¢cikmalarinda yardimci
olabilir. Ozellikle bilingli farkindalik uygulamalari, égrencilerin ana odaklanmalarini ve dis
etkenlerden kaynaklanan dikkat daginikliklarini fark etmelerini kolaylastirarak, daha etkili

odaklanma becerileri gelistirmelerine yardimci olabilir.

SYOBO'niin dérdinci ve son alt boyutu olan Performans Eksikligi alt 6lgegi,
"Rakiplerime yetismem imkansiz." ve "Ne kadar c¢alisirsam calisayim basarili
olamayacagim." gibi ifadelerle 6grencilerin sinav performanslari ile ilgili olumsuz inanglari
ve kendilerine yonelik distk beklentilerini 6lcmektedir. Bu alt élgek, égrencilerin sinavlarda
basari elde etme konusundaki kendi performanslarina dair olumsuz dusinceleri igerir. Bu
bulgular, 6z-yeterlik algisi ve sinav performansi arasindaki iligkiyi inceleyen alanyazinda
yer alan calismalarin sonuclari ile uyumludur (Jia vd., 2023; Mohammadyari, 2012;
Raufelder ve Ringeisen, 2016). Oz-yeterlik algisi diisiik olan 6grenciler, sinav
performanslari konusunda daha fazla endise duyabilir ve sinavda basarisiz olacaklarina
dair daha fazla olumsuz duslince geligtirebilirler (Jia vd., 2023). Sinav kaygisi yasayan

ogrencilerin  kendilerini yetersiz hissetmeleri ve buna bagli yasadiklari basarisizlik
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korkusunun sinav kaygisini arttirabilecegi soéylenebilir. Bu nedenle, sinav kaygisini
azaltmak ve dgrencilerin basarisini artirmak icin gelistirilecek midahale programlarinda,
ogrencilerin performans eksikligi algilari izerine odaklanmanin énemi ortaya ¢ikmaktadir.
Sonug olarak, o6grencilerin, sinav basarisizliklarini kisisel yetersizliklerine yormalari ve
sinavda gOsterecekleri performansi yetersiz goérmeleri kaygi dizeylerini artirabilir ve sinav
performanslarini olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda, sinav kaygisiyla micadele eden
ogrencilere yonelik gelistirilen midahalelerin, 6égrencilerin kendi performanslarina yonelik
olumsuz inanglarini ele almasi ve 6grencilerin daha gercekgi ve olumlu bir 6z-yeterlik algisi
gelistirmeye yonelik ¢galismalarin yuratilmesi sinav kaygilarinin azalmasinda etkili olabilir.
Uzmanlar, &zellikle bilissel davranisgl terapi teknikleri ile &grencilerin  sinav
performanslarina yénelik olumsuz inanglarini tanimlamalarina ve bu duslncelerle basa
¢cikma stratejileri gelistirmelerine yardimci olabilirler. Bunun yaninda, 6grencilere ders
¢alisma ve test ¢ézme gibi becerilerin kazandiriimasi sinav kaygilarini azaltarak akademik

performanslarini artirmalarina destek olabilir.

Bu arastirma SYOBO’nln gegerligini test etmek amaciyla yapi gegerligi, yakinsak
ve Olgut gecerligi degerlendirilmistir. Yapi gecerligini test etme amaciyla yapilan AFA ve
DFA'dan elde edilen degerlerin ¢odunlukla mikemmel uyum degerlerine sahip oldugu
bulunmustur. AFA’dan elde edilen x2 (101) = 220.86, p <.001, CFI =.98, TLI =.96, RMSEA
= .05, SRMR = .03 indeks degerleri, Cokluk vd. (2012) belirttigi mikemmel uyum kriterlerine
(x2/sd < 2, RMSEA < .05, SRMR < .05, CFl = .95) tam olarak uymaktadir. Ote yandan,
DFA’'dan elde edilen WLSMV x2(86, N = 466) = 361.81, p < .001, CFI = .98, TLI = .97,
RMSEA = .08 (90% CI [.08, .09]), SRMR = .04 degerleri de yine mikemmel uyum kriterleri
cercevesinde degerlendirildiginde, mikemmel ve kabul edilebilir model uyum indekslerine
sahip oldugu s6ylenebilir. Buna gore, yapilan AFA ve DFA sonuglarinin, SYOBO’n(n yap!
gecerligini sagladigi sdylenebilir. Bunun yaninda, SYOBO ile SKE 6lgek puanlari arasinda
elde edilen pozitif yonde iligkiler, sinava yonelik olumsuz biliglerin diizeyi arttiginda sinav

kaygisi dizeyinin de arttigini géstermektedir. Alanyazinda, olumsuz distinceler ile sinav
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kaygisi arasindaki iligkiyi arastiran arastirma bulgulari sinav kaygisi yasayan 6grencilerin
sinav kaygisi yasamayan 6grencilere kiyasla daha fazla olumsuz disulnce gelistirdiklerini
gOstermektedir (Hollandsworth vd., 1979; Jolly vd., 2021; Maloney vd., 2014). Bu
calismalara dayanarak SYOBO'niin yakinsak gegcerligi sagladigini sdylenebilir. Benzer
sekilde alanyazinda g¢alisma bulgularina gére olumsuz biligler ile benlik saygisi (Zeidner,
1998) ve psikolojik saglik (Géller ve Giirbiiz, 2022) arasindaki negatif iliskiler SYOBO’niin
Olclt gecerligini saglayabilecegini gostermektedir. Sonug¢ olarak, bu arastirmada yapi,
yakinsak ve dlgut gecerliklerine yoénelik elde edilen bulgular birlikte degerlendirildiginde

SYOBO'niin sinav ydnelik olumsuz biligleri digmede gegerli bir dlgek oldugunu gosterebilir.

SYOBO’niin ve alt élgeklerine iligkin hesaplanan Cronbach’s alfa degerleri, dlgegin
gelistiriimesi surecinde iki farkli g¢alisma grubundan elde edilen veriler Uzerinden
hesaplanmistir. Elde edilen Cronbach's alfa de@erlerinin, alanyazinda kabul edilen
glvenirlik sinirlari igerisinde yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. ilk calisma grubundan
elde edilen verilerle hesaplanan Cronbach's alfa degerleri tim dlgek igin .92, alt dlgekler icin
ise .85 ile .91 arasinda degismektedir. Ikinci galisma grubu verileriyle yapilan
hesaplamalarda da benzer ylksek degerler (.83-.92 arasinda) elde edilmistir. Nunnally
(1978) ve Kline (2013) gibi arastirmacilarin énerdigi kabul edilebilir sinirlarin Gzerinde olan
bu degerler, 6lgegin guvenilir bir ara¢ oldugunu goéstermektedir. Cortina (1993) ve Field
(2009) tarafindan vurgulanan madde sayisi ve Olgek boyutlulugunun guvenirlik Gzerindeki
etkileri g6z 6nunde bulunduruldugunda, dlgegdin alt boyutlari igin ayri ayri yapilan guvenirlik
analizleri 6Gnem kazanmaktadir. Bu analizler, 6lgegin alt boyutlarinin da bitln olarak yuksek
glvenirlik degerlerine sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, SYOBO'niin sinava
yonelik olumsuz biliglerini 6lgmede glivenilir bir arag oldugunu gosterdigi séylenebilir. Sonug
olarak, bu galigma kapsaminda gelistirilen SYOBO’n(in sinav kaygisi yasayan 6grencilerin
bilislerini belirlemek ve/veya yapilan midahaleler sonrasi degisimi izlemek igin

kullanilabilecek gegerli ve guvenilir bir dlgme araci oldugu diastnutlmektedir.
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Sinav Kaygisi Uygulamasinin Etkililigi Uzerine Deneysel Calisma Bulgularinin

Tartisiimasi

Bu arastirmada geligtirilen sinav kaygisina yonelik kendi kendine yardim
uygulamasinin etkililigi lise son sinif 6grencilerinden toplanan nicel ve nitel verilerin
analizine dayanarak degerlendirilmistir. Caligmanin nicel verileri degerlendirildiginde BDT
teknikleri kullanilarak oyunlastiriimis kendi kendine yardim uygulamasini kullanan
katihmcilarin bekleme listesindeki katilimcilara kiyasla sinav kaygisi ve sinava yodnelik
olumsuz inanglarinda anlaml azalma oldugu goérGimustir. Nitel arastirma bulgulari
degerlendirildiginde ise sinav kaygisi uygulamasinin, &6grencilerin yasadiklari sinav
kaygisini tanimlamalari ve bu kaygiyla bas etmeleri; duygu dizenleme, test ¢cbézme ve

galisma becerileri Uzerinde olumlu etkileri oldugunu gostermistir.

BDT teknikleri kullanarak gelistirilen mobil uygulamalar, genis kitlelere erigim, surekli
kullanilabilirlik, gen¢ nifusa 6zgu cekicilik, disik maliyet ve ilerlemeyi izleme gibi
avantajlara sahiptir. Donker vd.nin (2013) sistematik incelemesi sonucunda, mobil
uygulamalarin ruh saghgdi hizmetlerinin erigilebilirligi bakimindan potansiyel bir fayda
saglayabilecegi; fakat mevcut uygulamalarin ¢ogunun etkinligi konusunda bilimsel
kanitlarin yetersiz oldugu ortaya konmustur. Ote yandan Lau vd. (2016) ile Rathbone ve
Prescott (2017) tarafindan yapilan ¢alismalar, mobil oyunlarin c¢esitli ruh saghgi
problemlerinin belirtilerinde anlamli dizeyde azalma saglayabileceg@ini gostermektedir.
Baska bir calismada akilli telefon midahalelerinin, bekleme listesi ve farkli midahaleler
uygulanan kontrol gruplarina kiyasla anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltmada daha
etkili oldugu bulunmustur (Linardon vd., 2019). Ayrica, dijital ruh saghgi mudahalelerinin,
hafif-orta diizeyde ruh saglig: sorunlari olan bireylerde depresyon, anksiyete ve stres
belirtilerini 6nemli dl¢ude iyilestirdigi gosterilmistir (Proudfoot vd., 2013). Psikolojik refahi
artirma konusunda etkili oldugunu goésteren ¢ok sayida calisma bulunsa da (Donker vd.
2013; Jorm, 2012) sinav kaygisi baglaminda dijital uygulamalar degerlendirildiginde sayica

oldukga az oldugu gériimektedir (Kwon vd., 2020). Bu yizden BDT’nin kanita dayali alanda
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sikga kullanilan ¢ogu teknigin dahil edildigi bu arastirma bulgularinin kapsamli bir sekilde
tartisiimasi i¢in anksiyete bozukluklarina yonelik gelistirilen dijital uygulamalarin etkililigi de

incelenmis, bu sekilde uygulamaya dahil edilen ydontemlerin etkililigi tartisiimistir.

Bu calismada gelistirilen mobil uygulamanin etkili olmasinin nedeni biligsel,
duyussal ve beceriye yonelik bilgiler sunmasindan kaynaklanabilir. Bilindigi Uzere,
alanyazinda sinav kaygisinin oOzellikle biligssel-davranisgl terapi teknikleri ve beceri
gelistirme mudahaleleri ile azaltilabilecegine dair goérisler mevcuttur (6rn., Embse vd.,
2012). Ote yandan, disavurumcu yazma ve kisa sireli kaygl mudahaleleri gibi diger
mudahalelerin de kaygiyi azaltma ve sinav performansini gelistirme Gzerinde olumlu etkileri
oldugu bazi calismalarla gosterilmistir (6rn., Ganley vd., 2021; Park vd., 2014). Bu arastirma
kapsaminda geligtirilen sinav kaygisi uygulamasinda 8 adet mudahale modull ve bir adet
degerlendirme moduli bulunmaktadir. Bu modiiller olumsuz inanglara midahale, nefes ve
gevseme egzersizleri, maruz birakma, bilingli farkindalik uygulamalari, test ¢ézme ve
calisma becerilerini gelistirme bilesenlerini icermesi ve bu bilesenlerde oyun ve
oyunlastirma kullanildigindan dolayi sinav kaygisina yénelik kapsamli bir midahale olarak
degerlendirilebilir. Gelistirilen uygulamanin psikoegitim ve biligssel yeniden yapilandirmayi
hedefleyen ilk G¢ moduli (Otomatik Pilottan Cik, Farkli Yone Bak ve Kanit Ara) temel
bilesenleri arasinda olumsuz otomatik diislinceleri tanima, bilissel ¢arpitmalari tanimlama,
bu carpitmalara meydan okuma, bir disincenin gercgekligini sorgulama, bu dusincelere
alternatifler Uretme ve olasi en koétu senaryolardan gergeklik paylr olmayan
felaketlestirmelerin farkina varma surecleri yer almaktadir. Bu moddller, bireylerin disince
yapisindaki olumsuz ve fonksiyonel olmayan biligleri saptayarak onlari degistirmelerine
yardimci olmak igin tasarlanmis, adim adim ilerleyen beceri gelistirme etkinliklerini
icermektedir. Bu sUrecte, kisilerin karsilastiklari durumlari ve bu durumlar hakkindaki
disuncelerini daha gercekgi ve dengeli bir perspektiften degerlendirmeleri amaglanir.
Boylelikle bireyin genel distince yapisinda olumlu degisikliklerin tesvik edilmesi hedeflenir.

Bu modiillerde terapi odasinda gegen goérevlerde 6grenciye bilissel yapi ile ilgili detayl
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bilgiler verilmis, olumsuz distincelerini nasil sorgulayabilecekleri ve alternatif diistincelerle
nasil degistirebilecekleri ile ilgili farkh teknikler sunulmustur. Diger gorevlerde ise kisa ve
eglenceli oyunlarla bu bilgilerin pekistiriimesi saglanmistir. Ayrica 6grencilerin disincelerini
sistematik olarak kaydedebilecekleri dustince kayit formunun hem kisa (ug¢ sutunlu) hem de

uzun versiyonu (7 sutunlu) verilmistir.

Bu calismada oldugu gibi dijital midahalelerin sinav kaygisini azaltmaya yonelik
yapilan arastirmalar, umut verici sonuglar ortaya koymaktadir. Ornegin, Orbach vd. (2007)
tarafindan Universite 6grencileri Gzerinde yapilan bir ¢alismada, internet tabanli bilissel-
davranisggi terapi programinin sinav kaygisini dnemli 6lgide azalttigini bulmustur. Belirtilen
¢alismada, BDT ve kontrol gruplarina rastgele olarak segilen doksan Universite 6grencisi
arasinda sinav kaygisini azaltmada internet tabanh Bilissel Davranis Terapisinin (BDT)
etkinligi arastinimistir. Sonuclar, BDT alan &grencilerin %53'Unin, kontrol grubundaki
%29'a kiyasla sinav kaygisinda anlamli bir azalma oldugunu gdéstermis ve sinav kaygisi
tedavisi icin internet tabanli BDT kullanimini desteklemistir. Benzer sekilde, Putwain vd.
(2014) yaptiklari ¢galismada, sinav kaygisini azaltmayi amaglayan bilgisayar destekli bir
muadahalenin etkinligini dederlendirmis ve katilimcilar rastgele olarak midahale ya da
bekleme listesi gruplarina atanmistir. Calisma sonugclari, ylksek sinav kaygisi olan
odrencilerin, bekleme listesindeki o6grencilere kiyasla sinav kaygisinin endigse ve
duyussallik boyutlarinda bir azalma yasadiklarini géstermig, bu durum da yuz yize olmayan
yontemlerin yuksek kaygili 6grencilere yardimci olma potansiyelini ortaya koymustur.
Ancak bu calismalar dijital ruh saglhigi uygulamalarinin anksiyete semptomlarini
azaltmadaki etkinligine dair kanitlar sunarken, tum uygulamalarin esit derecede etkili
olmayabilecegine dikkat cekmek dnemlidir. Al-Refae vd. (2021) tarafindan yapilan bir meta-
analiz galismasinda, ruh saghgina yonelik gelistirilen mobil uygulamalar, depresyon icin
etkili iken anksiyete igin aktif kontrollere kiyasla anlamli bir iyilesmenin olmadigini ortaya
koymustur. Bu ylzden her bir birlesenin alanyazindaki ¢calismalar i1siginda tartisiimasinin

uygun olacagi disunulmastir.
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Hur vd. (2018) tarafindan disfonksiyonel diistincelere dogrudan miidahale eden bir
mobil uygulama kullanilarak uygulanan ¢ haftalik programin sonunda, Todac Todac
uygulamasi kullanan katilimcilarin Disfonksiyonel Tutum Olgegi (DAS) puanlari kontrol
grubundan daha disuk bulunmustur. Levin vd. (2021) yaptiklari ¢alismada iki mobil
uygulama ile biligsel ayrisma ve bilissel yeniden yapilandirma yéntemlerini kullanarak 51
yetiskin bireyin 6z-elestiri distince yapilarindaki degisimi arastiran ¢alismalarinda 6zellikle
6z-sevgi duzeyi dusuk olan katilimcilarin bilissel yeniden yapilandirma ydntemi ile 6z-
elestiri disuincelerinde azalma oldugu gorilmustur. Bilissel davranisgi psikoterapinin temel
ilkesine bakildiginda, durum ve olaylar, fiziksel ve duygusal tepkilerimiz tamamen bizim
kontrolimizde degildir. Ancak davraniglarimiz ve distncelerimize verdigimiz tepkilerimiz
bizim kontrolimiz altindadir ve bilissel mudahaleler bu tepkilerin psikolojik sikintiyi
azaltacak bigime dénidsmesine yardimci olur. Bilissel midahalelerde temel amag bireylerin
daha gercgekgi, duruma ve amaglarina uygun sekilde diisinmesine yardimci olmaktir. Buna
gore, katihmcilarin olumsuz inanglarinda ortaya ¢ikan olumlu degisiklikler onlarin yasadigi
sinav kaygisi diizeyini disurdigu ve kendisinde bu sorunla basa ¢ikma becerisinde anlamli
bir artis oldugunu goéstermektedir. Uygulamada kullanicilara olumsuz inanglarinin yerine
alternatif fonksiyonel inanglar koymasina yardimci olmak igin bir¢ok teknik égrenmelerine
imkan verilmis ve bunlari pekistirmeleri icin keyifli oyunlar tasarlanmis olmasi kullanicilarin
dusuncelerini dizenli olarak siklikla sinamasini saglamistir. Bireyler dislncelerini distnce
kayit formlari, hikayelestirme ve oyunlar araciligiyla sorguladikga bunlarin gergek
olmayabilecegine dair alternatif dustinceler gelistirdikleri ve bunun da bireylerin yasadiklari
psikolojik sikintiyr azaltmis olabilecegi sdylenebilir. Nitekim g¢alismanin nitel verilerinden
elde edilen 6grencilerin uygulamayi kullandikga kendi kapasitelerine yonelik olumsuz
algilarinin ortadan kalktigina dair ifadelerde bulunmalari bu yorumu desteklemektedir. Ote
yandan her ne kadar birgok psikolojik sikinti (6rnegin; OKB, depresyon, yaygin anksiyete
bozuklugu vb.) icin dogrudan dislincelere midahale amagli mobil/masatsti tabanl
uygulamalar gelistirilmis olsa da sinav kaygisindaki islevsel olmayan inanglara yoénelik bir

uygulama bulunmamaktadir. Bu yluzden daha kisa bir midahale yéontemi olarak sadece
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olumsuz inanglara yonelik gelistirilecek ylz ylize, ¢evrim ici ya da dijital uygulamalarin
gelistiriimesi ile 6grencilerin daha kisa surede yasadiklari kayginin azalmasi saglanabilir ve

mevcut performanslarini sinava yansitmalari mimkadn olabilir.

Bu galisma kapsaminda gelistirilen dijital uygulamanin dérdiinci modulinde (Nefes
Al) nefes ve gevseme egzersizlerinin, beginci modulinde ise (Fark et) bilingli farkindalik
pratiklerinin 6gretilmesi ve kullanicilara bu egzersiz ve pratikleri uygulama firsati verilmesi
amagclanmistir. Calisma bulgulari g6z 6éniinde bulunduruldugunda dérdiinct modulde yer
alan nefes ve gevseme egzersizlerinin dgrencilere, kaygi anlarinda fizyolojik tepkilerini
dizenleyerek daha sakin ve odaklanmis bir duruma geg¢meleri icin pratik ve hizli ¢ézimler
sundugu gézlemlenmistir. Besinci moduldeki bilingli farkindalik pratiklerinin ise dgrencilerin
mevcut anin farkina varmalarini ve kaygiyi tetikleyen disinceleri fark ederek, daha objektif
ve yapicl bir perspektif gelistirmelerini sagladigi sdylenebilir. Nitel arastirma bulgularindan
yola ¢ikarak bazi 6grencilerin nefes egzersizlerini 6grenmelerinin onlara duygularini kontrol
etmede ve Ozellikle heyecanlandiklarinda sakinlesmelerini saglamamak icin bir arag olarak
kullandiklarini belitmeleri ve eskiden sinirli biri iken uygulamayi kullandiktan sonra
farkindalik egzersizlerini gunlik hayatlarinda da yaparak daha sakin biri olduklarina dair
sdylemleri bu bulgulari desteklemektedir. Buna karsin, bazi égrencilerin halihazirda bu
egzersizleri bildiklerini ya da bu egzersizlerin kendileri igin faydali olmadigini ve bdyle bir
uygulamada bu egzersizlerin gerekli olmadigini belirtmeleri g6z édniinde bulunduruldugunda
bu tir uygulamalarin bireysel farkliliklari daha fazla hesaba katmasi ve her 6grencinin
kendine has ihtiyaglarina yonelik 6zellestiriimis segenekler sunmasi gerektigi sonucuna
varilabilir. Mevcut alanyazindaki ¢alismalar, nefes ve gevseme egzersizleri igeren dijital
uygulamalarin sinav kaygisi tzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecedini gdstermektedir.
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) tekniklerini kullanan bilingli nefes alma temelli
oyunlarin etkisini degerlendiren bir c¢alisma, uygulamanin kullanim suresi ile kaygi
seviyesinin diisme dlzeyi arasinda gugli bir korelasyon oldugunu géstermistir (Goldin ve

Gross, 2010). GAD-7 6lgegi kullanilarak kaygi yasayan 30 6grenci ile yUrdtilen randomize
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kontrol gruplu deneysel c¢alismasinin sonuglari, bir hafta icinde &grencilerin kaygi
dizeylerinde 6nemli bir azalma oldudunu ortaya koymustur. Bunun yaninda, Ovadia-
Blechman vd. (2022) tarafindan gelistirilen bir cihaz rehberliginde yapilan nefes
egzersizlerinin égrencilerde sinav kaygisini azaltmadaki etkinligini arastirildigi daha gincel
bir aragtirmada da benzer sekilde gelistirilen cihaz rehberliginde nefes egzersizleri egitimi
alan dgrencilerin kaygi dizeylerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli bir azalma oldugunu
gostermistir. Kalp atis hizi ve vicut isisi gibi fizyolojik dlgiimler de cihaz esliginde nefes
egzersizleri yapan grupta énemli dlglide azalma oldugunu goéstermistir ki bu da sempatik
sinir sistemi aktivitesinde bir azalmaya isaret etmektedir. Baska bir deyisle, cihaz
rehberliginde nefes egzersizleri yapmanin égrencilerin sinav kaygisini azaltmak i¢in umut
verici bir ara¢ olabilecedine dair 6n kanitlar sunmustur. Bu durum, nefes egzersizlerini
iceren dijital uygulamalarin sinav  kaygisini  yonetmede etkili olabilecegini
disundurmektedir. Bununla birlikte, tedavi sonuglarinin bilingli nefes alma icin kisa vadeli
etkiyi yansittigina dikkat etmek énemlidir. Bu nedenle, bu dijital uygulamalarin sinav kaygisi

Uzerindeki uzun vadeli etkilerini belirlemek icin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Yukaridakilere ek olarak, gevseme tekniklerinin sinav kaygisi Uzerindeki olumiu
etkileri, 6grencilerin akademik performansini iyilestirme potansiyeli ile desteklenmis; ancak
etkinligi kisiden kisiye ve kullanma stresi ve yontemi ile degisebilecedi bazi g¢alismalar
tarafindan vurgulanmigtir (Akinsola ve Nwajei, 2013; Toussaint vd., 2021). Akinsola ve
Nwajei (2013) yaptiklar calismada gevseme egzersizlerinin biligssel yeniden yapilandirma
ile kullanildiginda etkili oldugunu ancak tek basina kullanildiginda nispeten daha az etkili
oldugunu gostermistir. Calismamizda nefes ve gevseme egzersizleri biligsel yeniden
yapilandirma tekniklerinin yaninda kullanilabilir araglar olarak sunulmus ve bu galismada
geligtirilen uygulamanin besinci modulinde bilingli farkindalida iligkin teorik bilgiler ve alti
adet bilingli farkindalik pratiginin uygulanmasina yer verilmistir. Bu pratikler nefes, odak,
sesler, duygu ve disiinceler, beden taramasi ve oturma pratikleridir. Ogrencilerin bilingli

olarak ana odaklanmalarini saglama, nefeslerini fark etme ve olumsuz duygu ve
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disuncelerini yargilamadan kabul etme becerilerini kazanmalarinin sinav kaygilarini ve
sinava yonelik olumsuz biliglerini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir. Calismamizin bu
bulgulari, alanyazindaki bilingli farkindalik temelli uygulamalarin etkililigi ile tutarlihk
gostermektedir (6rnedin; Chancey vd., 2022; Carsley ve Heath, 2018; Liv vd., 2023). Chiang
ve Sumell (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bilingli farkindalik uygulamalarinin
ogrenci performansini olumlu yénde etkiledigi gorilmustir. Benzer sekilde, Jacobs ve
Gross (2014) bilingli farkindalk uygulamalarinin egitimde duygu dizenleme becerisini
gelistirmeye yardimci oldugunu ve bodylece 6drenci basarilarini artirdigini bulmustur.
Ayrica, Jankowski ve Holas (2020) bilingli farkindalk c¢alismalarinin dikkat Gzerindeki
olumlu etkilerini vurgulayarak bulgularimizi desteklemektedir. Ote yandan, Flook vd. (2015)
bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢esitli yas gruplari arasinda genellenebilirligini
vurgulamakta ve bdylece ergenlerde kayglyi yénetme ve akademik performansi artirmadaki

etkinligini kanitlamaktadir.

Sonug olarak, sinav kaygisi mudahaleleri konusundaki alanyazina dnemli bir katki
saglamakta ve mobil uygulamalarin psikolojik destek araglari olarak etkinligini gésteren
kanitlari glclendirmektedir. Ayrica, bu moddullerin  6grenciler tarafindan kolaylikla
uygulanabilir ve ulasilabilir olmasi, dijital uygulamanin genis bir kullanici kitlesine
erisebilirligini artirarak, sinav kaygisiyla miicadelede kapsayici ve yenilikgi bir yol
sunmaktadir. Modullerde sunulan egzersiz ve pratiklerin dizenli uygulanmasi, 6grencilerin
sadece sinav ortaminda degil, ayni zamanda glnlik yasamda karsilastiklari stres ve
kaygiyla daha etkin bir sekilde basa c¢ikabilmelerini saglamakta ve genel yasam kalitelerini
iyilestirmekte dnemli bir role sahip olabilecedi diistunilmektedir. Ogrencilerin uygulamayi
kullanirken yasadiklari deneyimler, 6z-yeterlik algilarini glclendirerek, kaygiyla basa ¢ikma
stratejilerini daha etkin bir bicimde kullanmalarini tegvik ettigi sonucuna varilabilir. Ancak,
ileride yapilacak calismalarda, bu uygulamanin uzun vadeli etkilerinin daha detayh
incelenmesi, uygulamanin gelistirimesi ve daha da kisisellestiriimis hale getiriimesi icin

faydali olacaktir.
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Uygulamanin altinci modulinde (Karar Ver) test c¢c6zme becerileri, yedinci
modiiliinde ise (Ogren) calisma becerilerine yonelik bilgilendirmeler yapiimis ve oyunlarla
bu beceriler pekistirmeye calisiimistir. Test ¢cézme becerileri kapsaminda sinav dncesi,
sinav esnasl ve sinav sonrasinda 6grencilerin zaman yonetimi, odaklanma, sorulari analiz
etme ve dogru cevap stratejilerini gelistirme gibi konulara agirlik verilmistir. Bu modulde,
ogrencilere yonelik 6zellestiriimis simulasyonlar ve interaktif senaryolar araciligiyla gergek
sinav kosullari altinda pratik yapma olanagi sunulmus, bdylelikle dgrencilerin sinav
sirasinda karsilasabilecekleri durumlar konusunda &nceden hazirlikli olmalari ve bu
durumlar karsisinda saglikli kararlar verebilmelerine katkida bulunulmaya calisiimistir.
Ayrica, sinav sonrasi degerlendirme asamasinda, verilen vyanitlarin ve sinav
performansinin elestirel bir sekilde incelenmesiyle, 6grencilerin kendi performanslari
hakkinda farkindalik kazanmalari ve kendilerini strekli geligtirebilmeleri igin yonlendirici geri

bildirimler sunulmustur.

Calisma becerileri kapsaminda ise kullanicilarin daha verimli ders ¢alisma becerileri
kazanmalari agisinda Pomodoro teknigi, Feynman teknidi, Leitner teknigi ve Cornell metodu
gibi not alma teknikleri dgretiimesi amaclanmistir. Ogrenciler bu teknikleri kullanarak,
6grenme slreclerini daha etkin ve verimli bir bicimde yénetmeyi 6grenmislerdir. Pomodoro
teknigi ile kullanicilarin zamanlarini belirli gcalisma ve mola periyotlarina bélerek, dikkat
daginikhdini minimuma indirip, odaklanma surelerini arttirmayi; Feynman teknigi ile
karmasik konulari basitlestirecek sekilde 6grenip, bunlari kendi sézleriyle agiklayarak
derinlemesine anlamayi; Leitner teknigi ile bilgiyi uzun sireli hafizaya aktarmayi ve Cornell
metodu ile de etkili not alma ve bilgiyi 6zetleyerek tekrar etme becerilerini gelistirmeleri
amagclanmistir. Bu stratejilerin uygulamaya dahil edilmesi sayesinde, 6grenciler bilgiyi daha
kalici kilacak 6grenme yontemlerini kesfetmis, ayni zamanda bu tekniklerin kendi bireysel
ihntiyaclarina  uygun sekilde nasil uyarlanabilecedi konusunda bilinglendikleri

dusuntlmektedir. Uygulamada bu bilgilerin kazandirilmasinin yani sira, uygulama
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icerisinde yer alan interaktif oyunlar ve gorsel ipuglari sayesinde, teorik bilginin pratikle

pekistiriimesi hedeflenmisgtir.

Alanyazinda sinav kaygisinin azaltiimasina yoénelik dgrencilere test ¢ozme ve
calisma becerileri kazandirma amaciyla gelistirilen dijital uygulamalara rastlanmamistir.
Ancak sinav kaygisi yasayan 6grencilerin test ¢ézme ve ¢alisma becerileri kazanmalarinin
ardindan sinav kaygilarinda anlamli bir azalma oldugunu raporlayan ¢alismalara rastlamak
mumkundur (6r., Abood ve Jaradat, 2013; Harris ve Johnson, 1980). Benzer olarak, Dodeen
vd.'nin (2014) c¢alismasi, o6grencilerin test ¢bézme becerilerinin, matematik 6grenme
motivasyonlari, matematik ve testlere yonelik tutumlari ile pozitif ve anlamli bir iliski icinde
oldugunu bulmustur. Ote yandan, matematik kaygisinin test gzme becerileri ile anlamli bir
negatif iligki icinde oldugunu goéstermistir. Ayrica Beidel vd.'nin (1999) "Testbusters"
programi, etkili ders ¢alisma aligkanliklari ve test ¢dzme stratejileri 6gretiminin genel test
kaygisini azalttigini ve genel not ortalamasini anlamli dlgtuide artirdigini géstermistir. Bu
bulgular da uygulamanin yedinci modulinde 6grencilere saglanan ders galisma becerileri
egitiminin, égrencilerin sinav kaygisi ile bas etmelerinde dogrudan veya dolayli bir sekilde
fayda saglamis olabilecegini akla getirmistir. Nitekim nitel gériismelerde de bazi 6grencilerin

not tutma vb. teknikleri 6grenerek daha verimli notlar tuttuklarini belirtmiglerdir.

Uygulamanin son midahale modull olan sekizinci modulde (Zihninde Canlandir)
ogrencilere oncelikle imgesel maruz birakma ve sinav kaygisi Uzerindeki etkisi hakkinda
teorik bilgi verilmis sonrasinda sirasiyla hiyerarsi olusturma, hiyerarsideki sahnelerden biri
ile drnek maruz birakma ve sonrasinda da olusturulan hiyerarsideki sahnelerden kaygi
dizeyi en dusuk olandan en yuksek olana dogru maruz kalmalar sagdlanarak kaygi
uyandiran durumlari zihninde canlandirip bu durumlar ile hayal glcunld kullanarak
yuzlesmeleri saglanmistir. Whiteside vd.’ye (2021) gore bu teknoloji tabanli mudahaleler,
geleneksel kagit-kalem kayitlaniyla karsilastirildiginda daha elverisli ve kullanici dostu
bulunmustur. Ornegin, Lockwood vd. (2022) tarafindan yapilan calisma, maruz birakma

temelli biligssel davranisgi terapi stratejileri sunmak igin oyun teknolojisinden yararlanarak
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hafif ve orta derecede anksiyete sorunu yasayan 7-12 yas arasi ¢ocuklara maruz birakma
tekniginin uygulanmasin degerlendirildigi “Lumi Nova” uygulamasinin ¢ocuklarda kaygi
yonetiminde etkili olabilecegini gdstermistir. Ancak, uygulamanin daha etkili olabilmesi igin
kullanicilarin dUzenli olarak giris yapmalarini saglamak Uzere hatirlaticilarin konulmasi gibi
bazi dnerilerde bulunulmustur. Sinav kaygisi uygulamasinda kullanicilarin kaygi duyduklari
durumlara yeniden maruz kalmalari ya da olusturduklari hiyerarsi merdivenine yeni
durumlar eklemelerine yodnelik hatirlatici herhangi bir bildirim sistemine yer veriimemistir.
Uygulamanin baslangic asamasinda da duslnllen ancak ekonomik nedenlerle
gerceklestirilemeyen bu o6nerinin ileri slrecte saglanmasi veya yeni uygulamalarin

gelistirilme surecinde g6z énlinde bulundurulmasi yararl olabilir.

Sonug olarak, bilissel yeniden yapilandirma, nefes ve gevseme egzersizleri, test
¢6zme ve calisma becerileri ve maruz birakma gibi teknikleri kapsayan dijital uygulamalar,
potansiyel olarak sinav kaygisi da dahil olmak zere kaygiy! azaltmada énemli bir etkiye
sahip olabilirler. Ancak, bunlarin etkinligi kullanilan belirli tekniklere ve potansiyel
kullanicilarin bu egzersizleri duzenli olarak kullanip kullanmadigina bagh olabilir. Bunun
yaninda her turli terapdtik muidahale ve teknolojik uygulamanin etkinligi, bireysel
farkliliklara gore degiskenlik gdsterebilir (Khanna vd., 2019). Bu kapsamda, Khanna vd.
(2019) vurguladigi gibi, kullanicilarin uygulamaya olan katiim dizeyleri ve tercihleri, sinav
kaygisi uygulamasi gibi mobil uygulamalarin bagarisini dogrudan etkileyebilir. Her bireyin
benzersiz psikolojik yapilandirmasi, deneyimleri ve tercihleri disundldiginde,
uygulamanin sagladi§i yararlarin kisiden kisiye farklilik gostermesi kaginiimazdir. Bu
sebeple, sinav kaygisi yonetiminde umut vadeden sinav kaygisi uygulamasinin etkinligini
degerlendirirken bu bireysel faktérlerin daha detayli bir sekilde incelenmesi ve bu faktérlerin
uygulamanin etkinligi Uzerindeki etkisinin anlasilmasina ihtiyag vardirr. Bu sayede,
uygulamanin daha genis bir kullanici kitlesine hitap edecek sekilde gelistiriimeye devam
ediimesi ve daha fazla kisisellestiriimesi saglanabilir. Ornegin bu calisma kapsaminda

yapilan nitel arastirma sonugclarinin gésterdigi gibi bazi 12. sinif 6grencileri ders ¢alisma
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tekniklerini halihazirda bildiklerinden dolay1 uygulamada bunlari yeniden 6grenmek zorunda
kalmalari uygulamay! tim faydalarina ragmen bazi modilleri daha siradan bir hale
getirebilmistir. Bundan dolayr her modilden énce 6grencilerin konuya hakimlik duzeyi
Olcllerek elde edilen verilere gére 6grencilerin belirli modulleri atlama imkani verilmesi

onlarin agina olduklari modullerde sikilmalarinin 6nine gegilebilecedi dugtnulmektedir.
Uygulamanin Kullanici Deneyimlerine iliskin Nitel Calisma Bulgularinin Tartisiimasi

Deney grubundaki o6grencilerin sinav kaygisi uygulamasinin etkililigine dair
degerlendirmelerine yénelik uygulamayi ¢ hafta boyunca dizenli kullandigini belirten ve
kullanici deneyimlerini paylagsmaya gonulli olan ddrencilerle yirutilen nitel calismada
o6grencilerden, sinav kaygisi uygulamasinin etkililigine ve teknik 6zelliklerine yoénelik
gérisleri ve énerileri ainmistir. Ogrencilerden elde edilen veriler ile sinav kaygisi ile basa
¢ikma, olumsuz inanglarla basa ¢ikma, uygulamaya yodnelik goérisler ve 6neriler olmak
Uzere doért tema ve bu temalardan alt temalar olusturulmustur. Burada ¢alisma kapsaminda

elde edilen bulgular tartigiimigtir.

Katilimcilarin ifadeleri de@erlendirildiginde sinav kaygisi uygulamasinin sinav
kaygisiyla basa ¢ikma konusunda, 6grencilerin yasadiklari sinav kaygisini tanimalari ve bu
kayginin nedenleri ve belirtileri hakkinda farkindalik kazanmalarini saglayarak kaygilarini
daha kolay yénetmelerine olanak sagladigi sdylenebilir. Calismaya katilan bazi égrenciler
uygulamay kullandiktan sonra yasgadiklari sorunlari adlandirabildiklerini ve durumlarini
formule edebildiklerini belirtmiglerdir. Katilimcilarin, uygulamayi kullandiktan sonra kendi
duygu, disince ve davranislarinda gézlemledikleri farkliliklara yonelik goérisleri sinav
kaygisi uygulamasi benzeri dijital uygulamalarda 6zellikle, psikoegitim modulleri 6grencilere
kayginin fiziksel ve biligsel belirtileri hakkinda farkindalik yaratarak, kaygi durumlarini daha
iyi anlamalarina ve kaygl ile bas etme tekniklerini 6grenmelerine yardimci oldugu
sdylenebilir. Alanyazinda, sinav kaygisina yonelik gelistirilen dijital uygulamalarin etkililigine
dair bulgular bu arastirmanin bulgulari ile paralellik gostermektedir (6r., Sahlholdt, t.y.).

Sahlholdt'nin (t.y) calismasli, davranisgl terapi tabanli mobil uygulamalarin ergenler
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Uzerinde sinav kaygisini azaltma konusunda etkili oldugunu goéstermistir. Benzer sekilde,
bilissel davranisci terapi tekniklerine dayanarak gelistirilen dijital uygulamanin etkililigi, cok
yonlu bir yaklasimin benimsenmesiyle arttinlmistir (Sahlholdt, t.y). Sinav kaygisi
uygulamasinin gelistiriime surecinde hem bilissel hem de davranigsal mudahalelerin
entegrasyonu o6nemli bir rol oynamigtir. Uygulama, beceri odakli mudahalelerle
zenginlestiriimis ve c¢esitli terapi yontemleriyle desteklenmistir. Bu kapsamli igerik,
gelistirilen uygulamay! kullanici ihtiyaglarina duyarli olmasina katki bulunarak (Newton vd.,
2022) o6grencilerin uygulamayi dizenli kullanmasini cazip hale getirdigi savunulabilir.
Nitekim, arastirmanin bu asamasinda, kullanicilarla yapilan bireysel gérismelerde sosyo-
ekonomik gelismiglik dizeyi disik illerden -dolayisiyla psikolojik danismanlik ve terapi
hizmetlerine nispeten erisimi zor olan illerden- ¢alismaya katilan 6grencilerin uygulamaya
dair olumlu degerlendirmelerinin, istanbul ve Antalya gibi sosyo-ekonomik gelismislik
dizeyi ylksek olan illerden katilan katilimcilara kiyasla énemli él¢lide yuksektir. Benzer
sekilde kullanicilarin uygulamayi dizenli ve tekrar kullanma isteklerinin de psikolojik
danisma hizmetlerine erisim imkanina gore farklilastigi gézlemlenmistir. SOyle ki deney
grubuna atanmis psikolojik danisma ya da terapi erisimi nispeten kolay olan t¢ 6grenciden
ikisi uygulamay! mobil cihazlarina indirmeye goénulli olmazken, biri yazili sinavlarindan
dolayr zaman ayirmakta zorlandigini belirterek dérdinci modulden sonra uygulamayi

kullanmay!1 birakmigtir.

Ogrenci gorisleri degerlendirildiginde, uygulamanin beceri gelistirme pratikleri,
Ogrencilerin ders calisma stratejilerini ve zaman ydnetimi becerilerini gelistirmelerine
yardimci oldugu séylenebilir. Uygulamaya yonelik deneyimlerini paylasan bazi katilimcilar,
Pomodoro teknigi ve Cornell not alma yonteminin ders ¢alisma verimliliklerini artirdigini ve
bazilari ise 6grendikleri test cozme stratejilerini kullanarak sinav sureclerinde daha etkin
olmalarini sagladigini belirtmistir. Bunun yaninda, katilimcilar nefes alma tekniklerine dair
olumlu degerlendirmelerde bulunmus, bu egzersizleri glnlik hayatlarinda ve sinav

esnasinda kullandiklarini belirtmiglerdir. Sinav kaygisi uygulamasinda yer alan sekiz
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midahale modulinden dérdinin beceri gelistirmeye ayrilmasinin uygulamanin etkililigine
katki saglamis olabilecegi dusundlmektedir. Nitekim beceri gelistirmeye ydnelik
mudahalelerin sinav kaygisi Uzerindeki olumlu etkileri Akram ve Abdelrady (2022)
tarafindan yapilan arastirmada, ClassPoint aracinin 6grencilerinin 6grenme becerilerini
artirarak ogrencilerin 6grenme deneyimini zenginlegtirdigi ve sinav kaygisini azaltmada
etkili oldugu bulunmustur. Dolayisiyla, sinav kaygisi uygulamasinin gelistirilen dijital
uygulamalarin dgrencilerin ders galisma, test ¢dzme nefes egzersizleri ile midahaleleri
icermesi katilimcilarin 6zguvenlerini artirarak yasadiklari zorluklarla daha kolay micadele
edebilmelerini saglamis olabilir. Ancak yeterince kisisellestirimemis uygulamalarda bu
durum kullanicinin sikilmasina ve uygulamayi birakmasina neden olabilir. Nitekim sinav
kaygisi uygulamasini kullanan bazi katilimcilar da bu becerilerin 6grenme sureglerinin
atlanamamasi noktasinda olumsuz degerlendirmelerde bulunmustur. Ote yandan
kullanicilarin ergenlik dénemindeki bireyler olduklari ve bu becerileri ne dizeyde etkili
kullandiklari da degerlendiriliemeyecegi icin beceri egitiminin tartismali bir konu oldugu

ancak ayni konuya dair segenekler sunulmasinin yararh olabilecegi sdylenebilir.

Uygulamanin igerigi ve tasarimi ile ilgili édrenci geri bildirimleri, uygulamanin
kisisellestirme ve kullanici deneyimi yodnlerinde geligtiriimesi gerektigini gdstermektedir.
Yukarida da belirtildigi Uzere, bazi égrenciler, nefes egzersizleri, gevseme ve test ¢cézme
stratejileri gibi beceri gelistirme modullerinin faydali oldugunu belirtirken bir égrenci hali
hazirda bildiginden dolayr o modullerde sikildigini ifade etmistir. Bunun yaninda,
uygulamada ayrica terapist avatarin konugsmalarinin atlamadan dinlenilmesi ve alt yazilar
okumalarini tesvik etmek icin -bir sonraki ciimleye gegcmede- kullanilan “Devam Et” butona
dort saniye gecikme eklenmesi bazi 6grencilerin okuma hizinin ¢ok ylksek olmasindan
dolayi uygulamay! kullanirken zaman kaybettikleri 6grenilmistir. Ogrencilerin geri bildirimleri
dikkate alindiginda, gecikme stiresinin her 6grencinin okuma ve anlama hizina goére farkllik
gOsterebilecedi anlasiimaktadir. Bazi 6grenciler icin bu slre ¢ok hizli olabilirken, digerleri

icin yavas kalabilir. Bu nedenle, uygulamanin sonraki sirumlerinde kullanicilara “Devam Et”
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butonunun ekranda kalma slresini kisisel ihtiyaclarina goére ayarlama imkani sunmak,
uygulamanin daha kullanici dostu olmasini saglayacak ve farkli okuma hizlarina sahip daha
genis bir kullanici kitlesine hitap etmesine olanak taniyacaktir. Bu 6zellestirme segenegi,
uygulamanin kullanicilarin bireysel tercihlerine ve ihtiyaglarina daha iyi uyum saglamasina

yardimci olacak ve bdylece kullanici deneyimini iyilestirecektir.

Sonug olarak, pilot uygulama olmasina ve butce sinirlamalarina ragmen, sinav
kaygisi uygulamasi kullanicilarin buyitk ¢ogunlugu tarafindan faydali bulunmasi dikkate
degerdir. Ozellikle, sosyo-ekonomik gelismislik diizeyi dusiik illerden gelen égrencilerin
uygulamay! daha olumlu degerlendirmesi, bu tur dijital ¢bézimlerin psikolojik destek ve
danismanlik hizmetlerine erigimi sinirli olan bolgelerde 6nemli bir ihtiyaci karsiladigini
gostermektedir. Uygulamanin beceri gelistirme moddulleri, 6grencilerin sinav kaygisiyla
basa cikma yeteneklerini artirirken, kisisel ders galisma stratejilerini ve zaman yonetimi
becerilerini geligtirmelerine de yardimci oldugu soylenebilir. Kullanici  deneyimini
iyilestirecek kisisellestirme ve tasarim gelistirmelerine duyulan ihtiyag, uygulamanin
gelecekteki surimlerinde dikkate alinmakla birlikte, bitlin bu faktérler, gelistirilen kendi
kendine yardim uygulamasinin sinav kaygisi ile bas etmede 6nemli bir destek saglayacagi

ongorilebilir.



128

Bolim 5

Sonug ve Oneriler

Bu bdélimde, calismanin G¢ ana kismindan elde edilen bulgulardan c¢ikarilan
sonuglara ve bu sonuclardan elde edilen 6nerilere yer verilmistir. Sonuglar ve Oneriler,
calismanin bulgulariyla paralel bir sekilde diizenlenmistir. ilk olarak, 6lgek gelistirme
calismasindan elde edilen sonuglar ele alinmistir. ikinci olarak, gelistirilen sinav kaygisi
uygulamasinin etkililigini degerlendirmek amaciyla yapilan deneysel c¢alismanin
bulgularindan ulagilan sonuglar sunulmustur. Uglincti olarak, uygulamanin kullanici
deneyimleri Uzerine yapilan nitel arastirma bulgularindan elde edilen sonuclar ve
katilimcilarin geri bildirimleri degerlendirilmistir. Son olarak, U¢ ¢alismanin bulgulari géz
onlnde bulundurularak sirasiyla genclere, ebeveynlere, egitimcilere, uygulayicilara,
arastirmacilara ve politika yapicilara yénelik éneriler sunulmustur.

Sonuglar

Olcek Gelistirme Galismasina lliskin Sonuglar

Ogrencilerin sinava yonelik olumsuz bilislerini degerlendirme amaciyla gelistirilen
SYOBO’niin gelistirilmesine yonelik yapilan calismanin sonuglari asagida maddeler halinde

sunulmustur.

e SYOBO'niin givenirligine yoénelik yapilan analizler, dlgegin yiiksek diizeyde ic
tutarlihda sahip oldugunu gdstermistir. Cronbach alfa katsayisinin .97 olarak
bulunmasi, élgegin guvenilir bir sekilde ergenlerin sinava yonelik olumsuz biliglerini
Olgebildigini gostermistir.

e SYOBO'niin gegerligine yonelik yapilan 6lgit gecerligi ve yakinsak gegerligi
analizleri sonucunda, olcegin SKE ve alt boyutlar ile anlamh dizeyde ve pozitif
yonde; IBBSO ve KPSO ile anlamli diizeyde ve negatif yénde korelasyon gosterdigi

belirlenmistir. Yapilan agimlayici ve dogrulayici faktér analizleri sonuglari ise dlgegin
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dort farkh alt boyuta sahip oldugunu ve bu doért boyutun 6lgcegin genel yapisini etkili
bir sekilde yansittigini géstermistir.

Yapilan gecerlik ve glvenirlik ¢alismalari sonucunda, SYOBO’niin "Basarisizlig
Felaketlestirme", "Sosyal Sonugclar”, "Dikkat Dagitici Faktorler" ve "Performans
Eksikligi" olmak Uzere dort alt boyutta yapilandigi ve toplamda 15 madde igerdigi

bulunmustur.

Gelistirilen Uygulamanin Etkililigine Yénelik Yapilan Deneysel Calismaya lliskin

Sonuglar

Deney ve kontrol gruplarinin sinav kaygisi ve sinava ydnelik olumsuz bilisler 6n-test
puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulunmamigtir. Bu durum, uygulamayi
kullanan grup ile kullanmayan grubun baslangi¢ta benzer diizeyde sinav kaygisi ve
olumsuz bilislere sahip oldugunu gdstermektedir.

Deney grubundaki 6grencilerin sinav kaygisi son test puan ortalamalari, on test
puan ortalamalarina kiyasla anlamli dizeyde azalmistir. Bu azalma, sinav kaygisi
uygulamasinin o6grencilerin sinav kaygisi dizeyini azaltmada etkili oldugunu
belirlemistir.

Sinav kaygisi uygulamasini kullanan égrencilerin sinava yonelik olumsuz biligler
son test puan ortalamalar 6n test puan ortalamalarina gére anlaml sekilde
dismustar. Bu, uygulamanin sinava yodnelik olumsuz bilislerin azaltiimasinda etkili
oldugunu gdstermektedir.

Sinav kaygisi uygulamasini kullanmayan 6grencilerin sinav kaygisi son test puan
ortalamalari, 6n test puan ortalamalarina gére anlamh bir degisiklik gdstermemistir.
Bu durum, uygulamayi kullanmayan 6grencilerin herhangi bir midahale olmaksizin
sinav kaygisi diizeylerinde bir degisiklik olmadigini gosterir.

Benzer sekilde, sinav kaygisi uygulamasini kullanmayan 6grencilerin sinava yonelik
olumsuz bilisler son test puan ortalamalarinda 6n test puan ortalamalarina gore

anlamh bir fark goézlemlenmemistir. Buna goére, uygulamayi kullanmayan



130

ogrencilerin sinava yoénelik olumsuz bilislerinin anlamli bir degisiklik olmadigini

gOstermektedir.

Kullanici Deneyimlerine iliskin Yapilan Nitel Caligmaya iligkin Sonuglar

Sinav kaygisi uygulamasinin 6grencilerin sinav kaygisi dizeyi ve olumsuz bilisleri

Uzerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan deneysel ¢alismanin sonuglari asagida

maddeler halinde sunulmustur.

Sinav Kaygisi ile Basa Cikma: Ogrenciler, psikoegitim modiillerinin sinav kaygisi
hakkinda bilgilendirici oldugunu, duygu dizenleme tekniklerinin ve beceri gelistirme
moddullerinin kaygilariyla bas etmelerine ve daha iyi bir sinav performansi
goOstermelerine yardimci oldugunu ifade etmiglerdir.

Olumsuz Duslincelerle Basa Cikma: Alternatif dislnce gelistirme, biligsel
carpitmalarla basa cikma ve otomatik dislinceleri fark etme alt temalari altinda,
ogrenciler uygulamanin olumsuz disunce kaliplarini tanima ve bunlari daha iglevsel
disuncelerle degistirme konusunda etkili oldugunu belirtmislerdir.

Uygulamaya Yonelik Goérusler: Bu tema, uygulamanin alt yazi, seslendirme, mend,
arayuz tasarimi, infografikler ve videolar hakkinda 6grenci goruglerini kapsamis,
genel olarak, 6grenciler uygulamanin kullanici dostu ve etkilesimli oldugunu ve
o6grenme deneyimini zenginlestirdigini ifade etmislerdir.

Oneriler: Bu tema, dgrencilerden uygulama tasarimi ve igerigi ile ilgili gelen dnerileri
kapsamis, 6grenciler, igerigin gesitlendiriimesi ve tasarimin daha kisisellestiriimesi

gerektigine dair dnerilerde bulunmuslardir.

Oneriler

Calismanin bulgulari géz 6ninde bulundurularak gelistirilen Onerilere asagida

sirasiyla yer verilmistir.
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Gengler ve Ebeveynleri i¢in Oneriler

Sinav kaygisi diizeyi yiksek olan gencler, sinav kaygisi uygulamasini kullanarak,
kendi baslarina sinav kaygisiyla bas etme stratejilerini  6grenebilir  ve
uygulayabilirler. Uygulama, genclere, kaygi anlarinda uygulayabilecekleri pratik
teknikler ve alistirmalar sunar. Bu, genglerin kaygilarini daha iyi anlamalarina ve
basa cikma becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Gengler, uygulamayi
kullanarak sinav Oncesi, sonrasi ve sirasindaki stres dizeylerini azaltmayi

ddrenirler, bu da sinav performanslarini olumlu yénde etkileyebilir.

Sinav kaygisi yasamayan gengler de uygulamanin beceri gelistirme, bilingli
farkindalik ve gevseme modillerini kullanarak mevcut akademik basarilarini
arttirabilir ve iyilik hallerini gelistirebilirler. Uygulama, 6grencilere ders c¢alisma
becerileri, zaman yonetimi, odaklanma ve duygu ydnetimi becerilerinin
gelistiriimesine yardimci olacak birgok module sahiptir. Bu beceriler, 6grencilerin
sadece sinavlarda degil, genel olarak akademik ve glnlik yasamlarinda da daha

basarili ve verimli olmalarini saglayabilir.

Olumsuz dusunce kaliplarina sahip gengler, sinav kaygisi uygulamasini kullanarak
bu disuncelerle etkili bir sekilde basa ¢gikmayi égrenebilirler. Uygulamanin distince
kayit formlari, genclerin olumsuz disuncelerini tanimlamalarina, bunlarin
gercekgiligini sorgulamalarina ve daha olumlu disince kaliplarina yénelmelerine
yardimci olur. Bu slreg, genclerin kendilerine olan glvenlerini artirarak olumsuz

duguncelerin Ustesinden gelmelerine destek olabilir.

Sinav kaygisi yasayan c¢ocuga sahip ebeveynler, cocuklarini uygulamayi
kullanmaya tegvik edebilir ve bu suregte onlara destek olabilirler. Ebeveynler,
cocuklarinin uygulama Uzerindeki ilerlemelerini takip ederek ve onlarla bu konuda

konusarak, gcocuklarinin kaygilarini daha iyi anlayabilir ve onlara yardimci olabilirler.
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Ebeveynlerin bu siirece dahil olmalari, ¢ocuklarin sinav kaygisiyla basa ¢ikma

sureclerinde daha basarili olmalarina yardimci olabilirler.

Ebeveynler, uygulamay! kullanarak gocuklarinin yasadigi sinav kaygisi hakkinda
daha fazla bilgi edinebilir ve bu bilgileri, cocuklariyla empatik ve destekleyici bir
iletisim kurmak igin kullanabilirler. Bu, aile icindeki anlayisi ve destekleyici ortami
guclendirebilir, cocuklarin sinav kaygilariyla basa ¢ikma konusunda kendilerini daha

glvende hissetmelerini saglayabilir.

Son olarak, égrenciler, SYOBO'yii doldurarak, kendi olumsuz bilislerinin farkina
varabilir ve bu bilislerin Gstesinden gelmek icin gereken stratejileri 6grenebilirler. Bu
surecin sonunda, 6grenciler sinav kaygisiyla daha etkili bir sekilde bas etmeyi
ogrenerek akademik performanslarini ve genel yasam islevselligini arttirma firsati

yakalayabilirler.

Egitimciler ve Uygulayicilar i¢in Oneriler

Ogretmenler, 6grencilerin sinav kaygisini anlamalarina ve bu kayginin altinda yatan
distinceleri tanimlamalarina yardimci olmak icin SYOBO'yii sinif ortaminda
tanitabilirler. Ogretmenler, 6grencilere 6lgegin dort alt boyutunu agiklayarak, sinavla
ilgili olumsuz dusuncelerin nasil fark edilecegini ve bu dulslincelerin sinav
performansi Uzerindeki etkilerini tartisabilirler. Ayrica, 6grencilere bu dislincelerle
basa ¢ikmak icin genel stratejiler ve ipuglari sunabilirler.

Psikolojik danismanlar ve alanda calisan terapistler, SYOBO'yii kullanarak
ogrencilerin sinavla ilgili olumsuz diguncelerini ve kaygilarini daha detayh bir
sekilde degerlendirebilirler. Ogrencilere bu dlgedi doldurtarak, Basarisizlig
Felaketlestirme, Sosyal Sonuglar, Dikkat Dagitici Faktorler ve Performans Eksikligi
gibi dort alt boyutu Uzerinden kendi dislince kaliplarini tanimalarina yardimci

olabilirler. Bu sireg, terapi veya danismanlik seanslarinda égrencilerin bu olumsuz
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disuncelerle nasil basa c¢ikacaklarina dair stratejiler gelistirmek icin bir temel
olusturabilir.

Sinav kaygisi uygulamasinin moduler yapisi, her égrencinin bireysel ihtiyaclarina
cevap verecek sekilde tasarlanmistir. Bu, 6grencilerin kaygl ve disuince yapilarina
daha etkin bir sekilde midahale etmelerine imkan verir. Ogrencilere yonelik olarak,
egitimciler, 06zellikle uygulamada vyer alan psikoegitim, bilingli farkindalk
egzersizleri, ders calisma ve test ¢cbézme teknikleri gibi moduller sunarak, her
6grencinin kendine 6zgl zorluklarini agsmasina yardimci olabilirler.

Egitimciler, sinif ortaminda &grencilerin uygulamada yer alan beceri gelistirme
modullerini kullanmalarini saglayarak, dikkat c¢ekici ve etkilesimli dersler
tasarlayabilirler. Bu yaklasim, édrencilerin sinav kaygisiyla basa ¢ikma stratejilerini
ogrenirken ayni zamanda derslere daha aktif katilimini saglayarak onlarin akademik
basarilarini olumlu yéonde etkileyebilir.

Okullar, uygulamayi 6grenci izleme ve degerlendirme sistemleriyle entegre ederek,
ogrencilerin sinav kaygisi seviyelerini ve verimli galisma becerilerini daha yakindan
takip edebilir. Bu, Ogrencilere bireysel olarak daha etkili destek saglanmasini
kolaylastirir.

Terapistler, sinav kaygisi yasayan ogrencilere destek olmak ig¢in sinav kaygisi
uygulamasini terapi oturumlarina dahil edebilirler. Bdylece &grenciler, terapi
disindaki zamanlarda da 6grendiklerini pratik yapma ve pekistirme firsati bulabilirler.
Bu, &grencilerin terapide kazandiklari becerileri ginlik yasamlarina entegre
etmelerine yardimci olabilir.

Ogretmen ve terapistler igin dlzenlenecek sinav kaygisi uygulamasi kullanimi
Uzerine egitimler, 6gretmenlerin uygulamayi daha etkin bir sekilde kullanmalarini
saglayabilir. Bu egitimler, &6gretmenlerin uygulamanin farkli dzellikleri ve

potansiyelleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmalarini saglar.
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Velilerin de uygulamayi kullanmalari tesvik edilerek, ev ortaminda égdrencilerin sinav
kaygisi yonetimine destek olunabilir. Bu, égrencilerin hem okulda hem de evde
surekli bir destek sistemi olugturulmasina yardimci olabilir.

Ozellikle diisiik ve orta sosyoekonomik diizeye sahip il ve ilgelerin mili egitim
mudurlikleri ile is birligi yapilarak, uygulamanin bélgesel egitim programlarina dahil
edilmesi saglanabilir. Bu, uygulamanin bdlgesel olarak daha yaygin kullanimini ve
kabulliinu tesvik edebilir. Ayrica 6zellikle psikolojik danisma ve terapi hizmetlerine
erisimi olmayan d&grencilerin yasadiklari sinav kaygisindan dolayl sinavlarda
potansiyellerini tam olarak ortaya koymalarinin 6nundeki engellerin ortadan

kalkmasina katkida bulunabilir.

Arastirmacilara Yénelik Oneriler

Farkli demografik gruplardan (yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum vb.) égrencileri
kapsayan O6rneklem gruplari ile yapilacak calismalar ile, SYOBO'niin farkli
populasyonlar Uzerindeki gecerliligini ve guvenilirligini test edilebilir. Bu ¢alismalar,
Olcedin genis bir 6grenci kitlesine uygulanabilirligini arttirabilir.

SYOBO'nin diger kiiltirlerde gegerlik ve givenirlik galismalari yapilarak, farkli
egitim sistemleri veya sinav formatlari olan Ulkelerdeki 6grencilerin sinava yonelik
olumsuz biligleri incelenebilir. Bu c¢alismalar, sinava ydnelik olumsuz bilislerin
kilttrel ve egitimsel faktérlere gore nasil dediskenlik gosterdigine dair kapsaml bir
anlayis gelistiriimesine katkida bulunabilir.

Sinav kaygisi uygulamasinin farkl dil ve kiltirlere uyarlanmasi, dzellikle disik ve
orta gelir diizeyine sahip Ulkelerde terapi hizmetlerine erigsimi olmayan 6gdrencilere
fayda saglayabilir. Global olarak digunildigunde, bu tur uygulamalarin
yayginlastiriimasi, kaynaklari kisith bdlgelerde bile etkili bir yardim sunulmasinda
etkili olabilir. DusUk gelirli Glkelerdeki kisi basina dusen ruh saghgi ¢alisani sayisinin
azhg1 g6z 6nlne alindiginda, bu tir dijital midahalelerin yayginlastirilmasi buyudk

onem tasimaktadir.
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Uygulamanin uzun vadeli etkilerini belirlemek i¢in izleme galismalarinin dahil edildigi
deneysel arastirmalar yapilabilir. Bu tir ¢alismalar, hem bu arastirmada elde edilen
olumlu etkinin test edilmesine imkan verebilir hem de uygulamanin kalici etkilerini
ve surdurulebilirligini ortaya koymak icin kritik dneme sahiptir.

Uygulamayi kullanan égrencilerle ylz ylze bireysel ve odak grup goérismeleri
yaparak nitel arastirmalar yurGtilebilir. Bu tir calismalar, uygulamanin etkisini bu
¢alismanin sonuglariyla karsilastirmak igin degerli bilgiler saglayabilir. Bu,
uygulamanin o6grenciler Uzerindeki gergcek dinya etkilerini daha derinlemesine
anlasilmasini saglayabilir.

Uygulamanin etkililiine dair genis &rneklemlerle yapilan nicel aragtirmalar,
alanyazina 6nemli katkilarda bulunabilir. Bu tar c¢alismalar, uygulamanin farkli
popilasyonlar Gzerindeki etkisinin daha genis bir perspektiften degerlendiriimesine
yardimci olabilir.

Uygulamanin farkh kdltirlerde ve sosyoekonomik kosullarda nasil adapte
edilebilecegini arastirmak, genis bir kullanici kitlesine ulasiimasini saglayabilir.
Kaltarel farklihklari ve yerel ihtiyaglari dikkate alarak yapilan uyarlamalar,
uygulamanin daha genis bir etki yaratmasina olanak taniyabilir.

Sosyoekonomik faktorlerin uygulamanin etkinligi Gzerindeki etkisini arastirmak,
uygulamanin farkli topluluklar arasinda nasil optimize edilebileceginin anlasiimasina
yardimci olabilir. Bu, uygulamanin daha esitlik¢i ve kapsayici bir sekilde sunulmasini

saglayabilir.

Politika Yapicilara Yénelik Oneriler

Sinav kaygisi uygulamasinin egitim sistemine entegrasyonu, sinav kaygisina
yonelik mudahalenin Turkiye'deki tim &grenciler igin erigilebilir olmasi agisindan
onem teskil etmektedir. Bu entegrasyon, 6grencilerin sinav kaygisiyla basa ¢ikmak
icin gerekli becerileri kazanabilecekleri ticretsiz ve erisilebilir bir uygulama tzerinden

saglanarak 6grencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerinde kendi kendine
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yardim kavramina asina olmalari ve buna benzer ¢dézimler aramalarina yardimci
olabilir. Politika yapicilarin, bu tir uygulamalarin okullarin mifredatlarina dabhil
edilmesine yodnelik politikalar geligtirmesi, genclerin ruh saghgina ve akademik
becerilerine yatirirm yapmanin etkili bir yolu olarak kabul edilebilir.

Psikolojik danigman veya rehber 6gretmen bulunmayan okullarda, sinav kaygisi
uygulamasinin okul yonetimi tarafindan sinav kaygisi yasayan o&grencilere
sunulmasi tesvik edilebilir. Bu, O6zellikle kaynaklar sinirli olan bolgelerdeki
odrencilerin ruh sagligi hizmetlerine erigimini artirabilir. Politika yapicilar, bu tir
uygulamalarin okullarda kullanimini kolaylastiracak destekleyici c¢erceveler
olusturarak, psikolojik destek hizmetlerinin daha genis bir 6grenci kitlesine
ulasmasini saglayabilir.

Ogrenci bagina disen psikolojik danisman veya rehber dgretmen sayisinin az
oldugu okullarda, sinav kaygisi uygulamasinin kullanimini tesvik etmek dnemlidir.
Politika yapicilar, bu tur uygulamalarin okullarda yayginlastiriimasina yonelik
politikalar geligtirerek, 6grencilere kolayca erigilebilir ve etkili ruh saghgr destegi
saglayabilir.

Sinav kaygisi disinda diger ruh saghdi sorunlarina yoénelik benzer dijital
uygulamalarin geligtiriimesine yonelik ¢alismalar tesvik edilebilir. Bu, égrencilerin
cesitli ruh saghg sorunlariyla daha etkin bir sekilde basa g¢ikmalarina yardimci
olacak genis bir arac yelpazesi sunabilir. Ozellikle depresyon, anksiyete, stres
ybnetimi gibi alanlarda gelistirilecek uygulamalar, genglerin ruh sagligini
desteklemede kritik bir rol oynayabilir.

Bu tur uygulamalarin gelistiriimesi ve okullarda kullaniimasi i¢in tahsis edilen gerekli
finansman ve kaynaklar arttirilarak daha fazla kisisellestiriimis ve farkli ruh saghgi
sorunlarina yonelik uygulamalarin geligtiriimesi saglanabilir. Bu, uygulamalarin
genis ¢apl bir sekilde yayginlastiriimasina ve etkili bir sekilde kullanilmasina katkida
bulunabilir. Uygulamalarin sirdurilebilirligi ve erigilebilirligi, uygun finansman ve

kaynaklarla desteklendiginde, daha genis bir 6grenci kitlesine ulasabilir.
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Sonug olarak, bu calisma, bilissel davranisgi terapinin ve oyunlastirmanin egitim
alanindaki uygulamalarini birlestiren yenilikgi bir mobil uygulama olan sinav kaygisi
uygulamasinin, lise 6grencilerinin sinav kaygisi ve olumsuz biliglerini azaltmada etkili
oldugu soylenebilir. Elde edilen veriler, uygulamanin kullanicilar tarafindan hem islevsel
hem de egitsel olarak kabul edildigini ve sinav kaygisiyla basa ¢ikma slrecinde etkili bir
ara¢ olarak goruldigunua gostermektedir. Katilimcilarin geri bildirimleri, uygulamanin
kullanim kolayhgdi, erigilebilir ve oyunlastiniimis icerigi gibi dzellikleriyle 6ne ¢iktigina isaret
etmektedir. Buna goére, sinav kaygisi uygulamasinin, sinav kaygisini ve olumsuz biligleri
azaltmada umut vadeden dijital bir uygulama oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla, bu tir dijital
mudahalelerin genclerin egitimine ve psikolojik saghgina katkida bulunabilecegi
soylenebiilr. Ancak, uygulamanin etkinligini ve genis ¢apli uygulamasini desteklemek igin
daha fazla arastirmaya ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu galisma, gelecekteki arastirmalar icin bir

temel teskil etmekte ve bu alandaki bilgi birikimine dnemli bir katki saglamaktadir.
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EK-A: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet:

Lise TuUru:

Lise:

Yas:

Sinif;:

Sosyo-ekonomik Duzey: Dusuk (), Orta ( ), Yuksek ( )

Genel Not Ortalama:




EK-B: Sinava Yonelik Olumsuz Bilisler Olgegi

185

Bu élgek sinav hakkindaki ofomatik disiincelerinizi ve bu

distincelerin zihninizden gegme sikligini belirlemek = =
amaciyla hazirlanmigtir. Otomatik diistinceler aklimizdan % § g (—/E) =
gecen herhangi bir diigtincedir. Sizden istenen sinav E "CEU (g x N
oncesi, sinava caligirken veya deneme sinavlarinda _-5. z < n %
asagida yer alan ifadelerden hangisi ve hangilerinin T
zihninizden gectigini belirtmenizdir.
1. Sinavda basarisiz olursam bu bir felaket olur. | 1 2 3 4 5
2. Slnavd.a basarisiz olursam bitin emeklerim 1 2 3 4 5
bosa gidecek.
3. Sinavdan basarisiz olursam mahvolurum. 1 2 3 4 S
4. Sinavda bagarisiz olursam tanidiklarimin 1 2 3 4 5
yUzune bakamam.
5.  Sinavi kazanamazsam rezil olurum. 1 2 3 4 >
6. Sinavi kazanamazsam insanlar benimle alay 1 2 3 4 5
edecekler.
7. Ya sinav esnasinda fiziksel bir sikinti (bas
agrisi, mide bulantisi, terleme, titreme, karin 1 2 3 4 5
agrisi gibi) yasarsam?
8. Sinav esnasinda digaridan sesler gelecek ve 1 2 3 4 5
bu seslerden rahatsiz olacagim.
9.  Sinavda sorulara odaklanamayacagim. 1 2 3 4 >
10.  Sinavda dikkatimi toplayamayacagim. 1 2 3 4 S
11.  Rakiplerime yetismem imkansiz. 1 2 3 4 5
12. Ne kadar (;evlllglrsam calisayim basarili 1 2 3 4 5
olamayacagim.
13. Bu zamana kadarki basgarilarim sans eseriydi; | 1 2 3 4 5
girecegim sinavda yapamayacagim.
14. Sinavda biIdigim sorulari dahi 1 2 3 4 5
yapamayacagim.
15.  Sinavi kazanmak igin yeterli degilim. 1 2 3 4 5




EK-C: Sinav Kaygisi Envanteri (Ornek Maddeler)

186

Asagida, insanlarin  kendilerini tanimlamak igin
kullandiklari bir dizi ifade siralanmistir. Bunlarin her birini
okuyun ve genel olarak nasil hissettiginizi anlatan ifadenin
sagindaki bosluklardan uygun olanin icini karalayin.
Burada dogru ya da yanlis yanit yoktur. ifadelerin hicbiri
Uzerinde fazla zaman harcamadan yazili ve so6zlu
sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gdsteren yaniti
isaretleyin.

Hi¢cbir zaman

Bazen

Sik Sik

Her Zaman

1 Sinav sirasinda kendimi guivenli ve rahat hissederim.

3 Onemli sinavlarda donup kalirim.

5 Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o
kadar ¢ok karisir.

Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim.

Bir sinava cok iyi hazirlandigim zamanlar bile
kendimi oldukga sinirli hissederim.

Bir sinav kagidini geri almadan hemen &énce ¢ok

11
huzursuz olurum.

13 | Sinavlar sirasinda kendimi ¢cok gergin hissederim.

Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini

15 isterdim.

Sinavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuglarini

7 disinmekten kendimi alamam.

Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye c¢aligir

19 fakat yapamam.
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EK-G: Sinav Kaygisi Envanteri Kullanim izni

27.12.2021

ilgili Kuruma,

Prof Dr. Necla Oner, "Slureksiz Durumluk / SUrekli Kaygi Envanteri” ile ilgili tim haklarnim
YORET Vakfina devretmistir. Olgek kullammu igin izin yazilari Prof. Dr. Necla Oner adina
YORET Vakfi Bagkani Sibel Erenel imzasi ile vakif tarafindan géndermektedir.

Hacettepe Universitesinde tez calismasi yapan Ercan Akin‘in, “Sinav Kaygisina Yonelik Bilissel
Davranisgt Teropl Odaklt Oyunlagstinimg Kendine Yardim Uygulamasinin Geligtivilmesi”™ baghkl

doktora tezinde “Sinav Kaygisi Envanteri”’ni kullanmasina izin veriyorum.

Prof. Dr. Necla Oner
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EK-D: Goniillii Katiim ve Bilgilendirilmis Onam Formu (Olgek Gelistirme)

Degerli katihmci, sizden katiimanizi istedigimiz “Sinava Yoénelik Olumsuz Bilisler
Olgeginin Gelistiriimesi” adli arastirma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Doktora Programi é3drencisi olan Psikolojik Danisman
Ercan AKIN tarafindan Prof. Dr. Tirkan DOGAN danismanhginda yazilacak doktora tezinin bir
parcasidir.

Bu arastirmanin amaci Biligssel Davranisgi Terapi ve oyunlastirma teknikleri kullanilarak
ogrencilerin yasadiklari sinav kaygisi dizeyini kendi baslarina oyun oynayarak azaltmalarini
saglayacak bir masausti/mobil tabanli uygulamaya entegre edilecek &grencilerin sinava
yoénelik bilislerini élgen bir dlgek gelistirmektir. Sizlerden alinacak bu bilgiler bilimsel agidan
oldukga degerli olacaktir. Uygulama herhangi bir gekilde rahatsizlik verici sorular veya
durumlar icermese de kendinizi rahatsiz hissettiginizde uygulamayi kullanmayi birakabilirsiniz.
Bdyle bir durumda rahatsizhginizi giderecek yardim saglanacaktir. Uygulamada elde edilen
bilgiler toplu bir sekilde degerlendirilecek ve planlanan bilimsel ¢alismanin bir parcasi olarak
analiz edilecektir. Uygulamada sizlere Sinav Kaygisi Envanteri (SKE), Sinava Yonelik
Olumsuz Bilisler Olgegi (SYOBO), Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve iki Boyutlu Benlik
Saygisi Olgegi sunulacaktir. Size sunulan dlgeklere igtenlikle yanit vermeniz beklenmektedir.
Sizden aldigimiz bu yanitlar bu arastirma disinda higbir yerde kullanilmayacaktir. Arastirmaya
katilm tamamen istege baglidir. Arastirmaya katildiktan sonra, dlgeklerin doldurulma aninda
kendinizi koétl hissetmeniz durumunda arastirmadan ¢ekilmekte tamamen 6zglrsuniz.
Aragtirmada gizliligini ve guvenirliligini saglamak igin, bu form Gzerine adinizi ve diger kisisel

bilgilerinizi yazmaniz génilltk ilkesine bagh kihnmigtir.

Yukaridaki bilgileri okudum, bunlar hakkinda bana yazili ve so6zlii agiklama yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmayi kabul ediyorum.

Arastirmacilar: Katilimeinin
Adi ve Soyadi: Prof. Dr. Turkan Dogan, Psk. Dan. Ercan Akin  Adi ve Soyadi:
Adres: Hacettepe Universitesi, Egitim Fakdltesi Adres:

Tel: Tel:

E-Posta: imza:

imza:
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EK-E: Gonilli Katihm ve Bilgilendirilmis Onam Formu (Ana Calisma)

Degerli katihmci, sizden katilmanizi istedigimiz “Sinav Kaygisina Yoénelik Bilissel
Davranisgl Terapi Odakli Oyunlastiriimis Kendine Yardim Uygulamasinin Gelistiriimesi” adl
arastirma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlk Doktora Programi 6grencisi olan Psikolojik Danigman Ercan AKIN tarafindan
Prof. Dr. Tirkan DOGAN danismanlijinda yazilacak doktora tez arastirmasidir.

Bu arastirmanin amaci Biligssel Davranisgi Terapi ve oyunlastirma teknikleri kullanilarak
ogrencilerin yasadiklari sinav kaygisi dizeyini kendi baslarina kisa bir slirede ve oyun
oynayarak azaltmalarini saglayacak bir masausti/mobil tabanl uygulamanin etkili olup
olmadigini incelemektir. Sizlerden alinacak bu bilgiler bilimsel agidan oldukga degerli olacaktir.
Masaustu/mobil uygulamayi kullanirken sinav kaygisi ile ilgili bilgiler edinecek ve oyunlarla bu
bilgileri pekigtireceksiniz. Uygulama herhangi bir gekilde rahatsizlik verici sorular veya
durumlar icermese de kendinizi rahatsiz hissettiginizde uygulamayi kullanmayi birakabilirsiniz.
Bdyle bir durumda rahatsizhiginizi giderecek yardim saglanacaktir. Uygulama oncesi ve
sonrasi sizlerden elde edilen bilgiler toplu bir sekilde degerlendirilecek ve planlanan bilimsel
c¢alismanin bir parcasi olarak analiz edilecektir. Uygulamanin etkili olup olmadigdini belirlemek
amaciyla size Sinav Kaygisi Envanteri (SKE) ve Sinava Yénelik Olumsuz Bilisler Olcegi
sunulacaktir. Size sunulan élgeklere ictenlikle yanit vermeniz beklenmektedir. Sizden aldigimiz
bu yanitlar bu arastirma disinda hicbir yerde kullaniimayacaktir. Arastirmaya katilim tamamen
istege baghdir. Arastirmaya katildiktan sonra, dlgeklerin doldurulma aninda kendinizi kotu
hissetmeniz durumunda aragtirmadan ¢ekilmekte tamamen 6zgursuniz. Aragtirmada gizliligini
ve guvenirliligini saglamak i¢in, bu form Uzerine adinizi ve diger kigisel bilgilerinizi yazmaniz

gonulldk ilkesine baglh kilinmistir.

Yukaridaki bilgileri okudum, bunlar hakkinda bana yazili ve sézli aciklama yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmayi kabul ediyorum.

Arastirmacilar: Katilimeinin
Adi ve Soyadi: Prof. Dr. Turkan Dogan, Psk. Dan. Ercan Akin  Adi ve Soyadi:
Adres: Hacettepe Universitesi, Egitim Fakdltesi Adres:

Tel: Tel:

E-Posta: imza:

imza:
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EK-F: Goniillii Katilim ve Bilgilendirilmis Onam Formu (Nitel Arastirma)

Degerli Katilimcl,

Oncelikle bu arastirmaya katildiginiz icin tesekkiir ederim. Bu g¢alismanin amaci lise
ogrencilerinin sinav kaygisi uygulamasina yénelik deneyimlerini incelemektir.

Uygulama sirasinda size 0Ozel sorular (politik gorus, cinsel yonelim, din vb.)
sorulmayacaktir.

Size bazi sorular ybneltecegim. Sizden ricam sorulari kisisel deneyimlerinizi g6z
onlnde bulundurarak cevaplandirmanizdir. BUtin sorulara cevap vermek durumunda
degilsiniz. Verdiginiz yanitlar sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacaktir ve
kimseyle paylasilmayacaktir. Yanitlariniz kimlik bilgileriniz olmaksizin degerlendirilecegi icin
kimliginizi belirleyecek bilgileri paylagsmaniza gerek yoktur.

Calismaya katilmama hakkina sahip olmakla birlikte, ¢alismaya katildiktan sonra
istediginiz zaman ayrilabilecek ve galismayi kendi isteginizle sonlandirdiginiz igin herhangi bir
yukumlalikle karsilagsmayacaksiniz. Arastirmaya katilim gonullilik esasina dayanmaktadir.
Yapilacak galismada, genel anlamda kigisel rahatsizlik verecek sorular icermemekte ancak
katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi bir sebepten 6turl kendinizi rahatsiz hissederseniz
katiimci olmaktan ayriima hakkina sahipsiniz. Arastirmaci tarafindan gerekli yardim
saglanacaktir. Katilimcilardan elde edilen bilgiler toplu bir sekilde degerlendirilecektir.

Gorusmeye baslamadan 6nce veya daha sonra akliniza gelebilecek sorulari istediginiz
zaman bize sorabilirsiniz. Bu arastirma bittikten sonra da bize ulasabilir ve arastirma ile ilgili
soru sorabilirsiniz. Iletisim bilgilerimiz formda yer almaktadir. Sorular ve ¢alismanin sonuglari
hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in iletisim kurabilirsiniz. Arastirmaya goénullu olarak katiimayi

kabul ediyorsaniz sorulari sirasiyla yoneltecegim.

Arastirmacilar: Katilimeinin
Adi ve Soyadi: Prof. Dr. Turkan Dogan, Psk. Dan. Ercan Akin  Adi ve Soyadi:
Adres: Hacettepe Universitesi, Egitim Fakltesi Adres:

Tel: Tel:

E-Posta: imza:

imza:
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EK-G: Yari-Yapilandiriimig Gériigsme Formu (Nitel Arastirma)

Baslangi¢ yonergesi:

Gériismeci: Merhaba, ben [....]... Hacettepe Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
programinda doktora dgrencisiyim. On gériismede de belirttigim Gizere, sinav kaygisina yénelik
gelistirilen ve senin de kullanmis oldugun kendi kendine yardim uygulamasina dair géruslerini
almak Uzere bir arastirma ydratiyoruz. Boylece uygulamanin etkililigini daha detayli
degerlendirebilecegiz. On gériismemizde onamini alirken ses kaydi konusunu agiklamistim.
Tekrar hatirlatmak isterim. Bu goérugmeye gonllli olarak katilmayi ve sadece analizlerde
kullanmak amaciyla ses kaydini almami kabul ediyor musun?

Katiimci: ... (Katilimecinin cevabi beklenir ve onam durumuna gére ses kaydi baslatilir.)
Gorusmeci: Bu calismaya gonulli olarak katilm gosterdigin ve ses kaydina izin verdigin icgin
tesekkir ederim. Goérismemiz yaklasik olarak 20 dakika slrecek. Herhangi bir anda
gOrismeye ara vermek istersen ya da cevaplamak istemedigin bir soru olursa lutfen bana
bildirmekten g¢ekinme. istedigin an galismaya katilmaktan vazgecebilirsin ve gdérismemizi
sonlandirabiliriz. Gérigsmeye baslamadan énce sormak istedigin bir sey var mi?

Katilimci: ... (Katiimcinin cevabi beklenir, sorusu var ise cevaplandirilir ve gbriisme sorulari

katilimciya sirayla sorulur.)
Sorular:

1. Sinav kaygisi uygulamasini kullanan ilk kullanicilardan biri oldun. Uygulamayi
bitirdigin icin seni tebrik ederim. Oncelikle seni tanimak istiyorum, bana biraz

kendinden bahseder misin?
2. Daha 6nce hig buna benzer kendine yardim uygulamasi kullandin mi?

a. Uygulama modullerini takip ederken zorluk yasadin mi?

b. Peki zorlandiginda devam etme motivasyonun ne oldu?
3. Uygulama ile ilgili genel olarak dislncelerin neler?
a. Uygulama ile ilgili distincelerini .... dedin. Bunlari biraz detaylandirir misin?

4. Sinav kaygisi ile basa ¢cikmanda uygulamanin sana yardimci oldugunu distntyor

musun? Uygulamanin hangi 6zelliklerinin bunda etkisi oldu?

5. Uygulamayi kullandiktan sonra, duygu, disince ve davranislarinda bir degisim fark

ettin mi? Bir degisim olduysa hangi alanlarda nasil bir degisim oldu?
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6. Uygulamada sinav kaygisi ile ilgili sana en yararli oldugunu dusundigun

moduller/konular hangileri idi?

7. Peki, uygulamada sinav kaygisi ile ilgili sana faydal olmadigini digtindugun
modauller/konular hangileri idi? Varsa, bunun sebebi ne idi? (Uygulamadan mi
kaynakli — ér., igerigin anlasilir olmamasi vb.-, katilimcidan mi kaynakli nedeni

detaylandirilir.)
8. Uygulamanin teknik 6zelliklerini distndugunde;
a. Uygulamadaki alt yazilar sence nasildi?
b. Uygulamadaki diyaloglarin seslendiriimesi ile ilgili ne distunlyorsun?

c. Menu, araylz tasarimi, butonlar ve diger teknik &zellikler hakkindaki goériglerin

neler?

d. Terapist konusurken duvardaki panelde ve bazi goérevlerin sonunda infografik ve

videolara yer verilmigti. Bu infografikler ve videolarla ilgili dustncelerin neler?

9. Uygulamayi kullanirken iceriksel olarak seni rahatsiz eden bir gsey oldu mu? Varsa,

bunlar neler?

10. Bu uygulamanin tasarimcilarindan/aragtirmacilarindan biri olsan uygulamada
degisiklikler yapmak ister miydin? (Katilimci ‘Evet’ der ise) Uygulamanin hangi
yonlerinde nasil degisiklikler yapardin? (Katilimcinin 6nceki soruda ifade edip

etmeme durumuna gére asagidaki sondaj sorular sorulur.)

a. Uygulamanin icerigi ile ilgili énerilerin var mi?

b. Tasarim ve teknik dzellikleri ile ilgili dnerilerin var mi?
Bitirme yonergesi:

Gorusmeci: Gérismemiz burada sona eriyor. Sormak veya eklemek istedigin bir sey var mi?
(Katilimcinin cevabi beklenir). Zamanini ayirip deneyimlerini paylastigin icin cok tesekkur
ederim. Arastirma sonugclari hakkinda bilgi almak istersen bana ya da arastirma ekibimize

basvuru formundaki iletisim bilgileri izerinden ulasabilirsin.



193

EK-G: Sinav Kaygisi Uygulamasi igerigi ve Ozellikleri

BDT odakli tasarlanan oyunlastiriimis masatisti ve mobil uygulama, toplamda dokuz
temel modilden olugsmaktadir. "Otomatik Pilottan Cik" moduld, kullanicinin  otomatik
distncelerini tanimasini ve bu duslncelerin farkina varmasini tesvik etmesi igin
tasarlanmistir. Bu modullde kullanici distncelerini kaydetmeyi ve bunlarin duygu ve
davraniglarla iliskisini 6grenir. "Baska Yéne Bak" modiill, bilissel carpitmalari tanima ve ayirt
edebilme becerisi gelistirmeye yodneliktir. "Kanit Ara", kullanicinin otomatik dtsunceleri
destekleyen veya desteklemeyen kanitlari sorgulamaya yardimci olur. "Nefes Al", nefes alma
tekniklerini tanitarak, bu tekniklerin pratige donustirmeyi kolaylastirir. "Fark Et" modulu, bilingli
farkindalik yani "mindfulness" pratiklerini kavranmasi ve uygulamasini hedefler. "Karar Ver"
modiliinde kullanici test ¢ézme becerilerini gelistirir, "Ogren" modiili, dogru 6grenme
stratejilerini 6grenme ve bu becerileri gelistirme amacini tasir. "Zihninde Canlandir”, maruz
kalma teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmayi ve bu teknikleri uygulamayarak kullanicinin
dizenli olarak kaygi yasadigi sahnelere maruz kalmasina arag olur. Son olarak, "Sonlandirma"
modulu, kullanicinin tim uygulama surecini dederlendirmesini ve geri bildirim saglamasini
tesvik eder.

Uygulamada yer alan tum moddller, kullanicilara infografikler, videolar, ses dosyalari
ve oyunlastirma teknikleri kullanilarak sunulmustur. Béylece kavramlarin etkili bir sekilde
ogrenilmesi icin mumkin oldugunca c¢ok duyulu 6grenmeye imkan saglanmistir. Avatar,
terapist avatar ve rehber avatar konusmalari kullaniciya hem yapay zeka araclari kullanilarak
olusturulan ses hem de alt yazi olarak verilmigtir. Kullanici, istedigi zaman bu 6zelligi ayarlar
kismindan degistirerek sadece yazinin ya da sadece sesin olmasini saglayabilir. Her modulde
rehber avatar, oyunlar hakkinda kullaniciya énceden kisa bilgiler vererek kullaniciy1 6grenme
surecinin icine sokar. “Eylem Plani” panelinde ise kullaniciya evde yapmasi gereken ya da
arastinimasi gereken konular ile ilgili ¢esitli infografikler ve videolar yardimiyla kullanicinin
ogrendigi bilgilerini 6zetlemesini ya da konuyu daha detayli arastirmasini hedefler. Her

modulln sonunda ise kullanicilar dogru-yanlis formatinda hazirlanmis 5 adet soruyu igeren bir
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anket ile karsilasir. Bu sorularin, kullanicilarin égrendikleri bilgileri hatirlamalarina ve ne

kadarini 6grendiklerini 6lgmelerine yardimci olacagi distintlmektedir.

Sekil 6

Uygulama Acilis Paneli ve Avatar Sec¢imi

SINAV KAYGISI UYGULAMASINA
HOS GELDIN

Avatar Seciniz

Bilissel Davranisei Terapi Odakli
Gorev ve Oyunlar

Bir sinav kaygisi terapisinde olmasi
gereken her sey bu uygulamada!

Giris

» (Devam £t -

Bu modilde, kullanicilarin uygulamayi kullanarak yasadiklari sinav kaygisini tanimalari
hedeflenir. Kullanici, uygulamaya takma isim, cinsiyet, sinif diizeyi bilgileri ile kaydolduktan
sonra kendisini temsil edecek bir avatar seger. Otomatik Pilottan Cik moddulinde 7 gorev,
Baska Yo6ne Bak modiiliinde 10 gérev, Kanit Ara modulinde 7 gorev, Nefes Al modulinde 6
gérev, Fark Et modiiliinde 9 gorev, Karar Ver modiiliinde 5 gorev, Ogren moddliinde 5 gérev,
Zihninde Canlandir moduliinde 4 gérev ve Sonlandirma modulinde ise 5 gérev bulunur. Her

bir modulin gorevleri, ilgili modul bagliklar altinda detayh bir sekilde aciklanmistir.
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Sekil 7

Olumsuz Ifadeli Bariyer Oyunu ve Sinav Kaygisi Diizeyinin Olgiilmesi

Menii ﬁ

Sinav sirasinda kendimi giivenli ve rahat
hissederim.

e e

- > Barenil3-SK &K
Zaman

Modiil 1: Otomatik Pilottan Cik

ilk gérevde, kullanicinin sectigi avatar, sinavla ilgili ifadelerin bulundugu birtakim
bariyerleri gegcmeye calisir. Daha sonra kullanici, rehber avatarin yonlendirmesiyle Sinav
Kaygisi Envanteri'ni doldurup sinav kaygi diizeyini 6grenir. Goérev 1’de, kullanicilar sinav kaygi
dizeyleri hakkinda farkindalik kazanirlar. Daha sonra, kullanicilar terapisti simgeleyen bir
avatarla karsilasirlar. Terapist avatar, dijital panodaki infografikler araciliiyla kaygi ile ilgili
birtakim bilgileri sunar ve BDT sinav kaygisina yaklasimini agiklar. Bu modulde, kullanicinin
durum, duygu, duslince, fiziksel belirtiler ve davranislar arasindaki farki anlamasini tesvik
etmek igin cimleleri dogru kategorilere yerlestirmesi gereken bir oyun kullanilir. Gérev 2'de,
kullanicilar sinav kaygisinin ne oldugunu égrenirler. Bu eglestirme oyunundan sonra, kullanici
Sinava Yénelik Olumsuz Biligler Olgegini doldurur ve toplam puanini égrenir. Gorev 3'te,

kullanicilar, sinava yonelik olumsuz bilis dizeyleri hakkinda farkindalik kazanirlar.
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Kullanicilara, ayni durumu yasayan kisilerde bile digtincelerin farkl duygu ve davraniglara yol
acabilecegini gostermek amaciyla “Dusunce Carklar” adh bir oyun sunulur. Gorev 4'te,
kullanicilar duygu, disince ve davraniglar arasindaki iligkiyi anlama ve bu iligkiyi yénetme
konusunda farkindalik kazanirlar. Terapist avatar, kullaniciya, dijital panoda yer alan ilgili
infografikler araciligiyla otomatik distncelere dair bilgi verir ve daha sonra kullanici,
ogrencilerin sinavlarla ilgili inandig1 bazi kurallari igceren bir listeden kendisi igin gegerli olan
ara inanglar seger. Listedeki ara inanglardan bir tanesine érnek olarak, “istedigim Universiteyi
kazanmam bu sinava baghdir.” cimlesi verilebilir. Ardindan, kullaniciya, verilen dusinceyi
dogru temel inang potasina atmayi amaclayan bir oyun sunulur. Ayrica, kullanicidan ayni
oyunu kullanarak bu defa karsisina ¢ikan duygularin hangi temel duygudan kaynaklandigini
belirlemesi istenir. Gorev 5’te, kullanicilar temel inanclari ve bu inanclarin duygular Gzerindeki
etkisini tanima becerisi gelistirirler. Terapist avatar, kullaniciya bir vaka verir ve avatarlar
araciligiyla yer degistirerek otomatik distnceleri tanimak igin bazi sorular sormay! dgretir.
Gorev 6°da, kullanicilar, sinav 6ncesi otomatik olarak ortaya ¢ikan olumsuz diistinceleri tanima
ve bu disunceleri degistirmek icin gerekli farkindaligi kazanirlar. Gérev 7’de terapist avatar;
olaylar, duygular ve distnceler arasindaki iliskiyi daha iyi anlamasi i¢in kullaniciya “Duslince
Kayit Formu”nun ilk U¢ sUtununu (olay/tetikleyici, duygular, digunceler) nasil dolduracagini

Ogretir.
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Sekil 8

Kisa Diisiince Kayit ve Temel Inanglar Basket Oyunu

Kisa Dusunce Kayit Formu

TETIKLEYICI
Olay yada Durum

Tam olarak ne oldu?

Ddsdncelerini yaz..

DUYUMLAR
Duygular{Puaniayin 0-25100)
Bedensel Duyumiar,

Ne hissettim?.
Hangi duygulanm yogundu?.
Viicudumda hangi degisiklikier oldu?

Diisiincelerini yorz.

ISLEVSIZ DUSUNGELER |/ HAVALLER

Zihnimde neler gecti?
Ne diisiindiim?
Bu durumia ilgili en kétii ne olabilir?

Dusiincelerini yoz..

Modiil 2: Baska Yéne Bak

Baska Yone Bak modulinde, kullanicilarin en yaygin 12 bilissel carpitmayi (zihin
okuma, felaketlestirme, zihinsel filtreleme, asiri genelleme, kisisellestirme, -meli, -mali ifadeler,
hep ya da hi¢, duygudan sonu¢ c¢ikarma, etiketleme, olumluyu kiglltme ya olursa ve
kiigimseme ya da blyutme) égrenip kendi bilissel garpitmalarini fark etmelerini amaclar ve bu
amag¢ dogrultusunda kullanicilara, biligsel g¢arpitmalar hakkinda infografiklerle bilgi sunar.
Sekizinci-14. gorevlerde, kullanicilar bilissel ¢arpitma tirlerini tanima ve ayirt etme yetenegi

geligtirirler.

Her yeni bilissel ¢arpitma tlrine gegildiginde, kullanicilara “Bu ciimleleri kurdugun
oluyor mu?” diye sorulmaktadir. Bu modulde, bilissel ¢arpitmalar temsil eden kisa vakalar,
sinif ortamindaki yazi tahtasinda oyunlastiriimistir. Ornegin, tahtada su ifadeler yer alir:

“Merhaba, ben Ahmet. Okuldaki cogu 6gretmen benim sinavdan iyi bir puan alamayacagimi
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disiindyor. Annem ve babam da gegenlerde elinden geleni yap iyi bir okul kazanmak zorunda
degilsin dediler. Sanirim onlar da iyi bir liniversite kazanmam igin yeterince bagarili olmadigimi
dusdndyorlar.” Kullanici, dért sik arasindan dogru sec¢enedi bulana kadar bir sonraki vakaya
gecemez. Gorev 16’da, kullanicilar kendi dislince ve inanglarinda veya bagskalarinin
ifadelerinde bilissel carpitmalari tanima yetenegdi kazanirlar. Gérev 17°de ise kullanicilar
bilissel carpitmalari daha etkili bir sekilde tanimlamak ve islemek igin eylem planina

yoénlendirilirler.

Sekil 9

Bilissel Carpitmalari Ogrenme ve Bilissel Carpitmalar Oyunu

Merhaba, ben Ahmet. Okuldaki ¢odu
6gretmen benim sinavdan iyi bir puan
alamayacagimi disilinliyor. Annem ve
babam da gegenlerde elinden geleni yap iyi
bir okul kazanmak zorunda degilsin dediler.
Sanirim onlar da iyi bir {niversite
kazanmam igin yeterince basaril

olmadigimi diistiniiyorlar.

Tenplst ‘ Duygudan Sonug
) Cikarma

.r‘\\ ——

s/7 Zihin Okuma Hep ya da Hi¢

-meli -mal
Ayse, arkadaglarma sormadan kendi yaptii sey
hakkinda ne diigiindiiklerini bilebilir mi?

Modiil 3: Kanit Ara

Kanit Ara modulinde, kullanici kendi otomatik duslncelerini destekleyen kanitlari
arastinir. Burada kullanicinin, karsisina gelen ifadeleri “yorum” ya da “gercek” olarak
ayirmasini tesvik eden ve bu dogrultuda dogru potalara atis yapmasini gerektiren bir

oyunlastirma kullaniimigtir. Gérev 18’de, kullanicilar yorum ve gercek arasindaki farki daha iyi
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anlayarak objektif bir bakis acisi geligtirirler. Daha sonra terapist avatar, otomatik
distincelerine iligskin kanitlari ve anti-kanitlari incelemesi icin kullaniciyi bilgilendirir. Dokuz
bilirkisi avatarinin yer aldigi oyunlastiriimig infografikte, kullanici rastgele bir bilirkisi avatarina
tikladiginda, metin penceresinde Kanit-Anti-Kanit Soru Listesinden bir soru belirir. Goérev
19’da, kullanicilar otomatik dislncelerini destekleyen kanitlari ve anti-kanitlari arastirma
becerisi kazanirlar. Ardindan, terapist avatar, dijital panodaki videoyu oynatirken kullanicilara
alternatif dusunceler olusturma sureci hakkinda bilgi verir. Kullanicinin karsisina bir labirent
cikar. Labirentte yer alan kapilarin Gzerinde “Olumsuz Otomatik Dislnce” ve “Alternatif
Dusunce” yer alir ve kullanicilar, 15 dogru segimden sonra labirentten ¢ikarlar. Gérev 20’de,
kullanicilar otomatik distincelerine alternatif disinceler gelistirme becerisi kazanirlar. Daha
sonra, kullanicilar sahip oldugu distinceye ne kadar inandigini karsisina ¢ikan panelde
puanlar ve bu dislinceye sahipken hangi duyguyu hissettigini karsisina ¢ikan panel yardimiyla
derecelendirirler. Gorev 21°de ise kullanicilar digince ve duygu arasindaki karsilikl iligkiyi
anlama ve bu iligkiyi yonetme becerisi kazanirlar. Kullanicilarin “Davranis Carklari” oyunu
sunulur ve kanitlanmis otomatik disince ve duygu c¢arklarini déndirecek islevsel davranigi
secmesi istenir. Gorev 22°de, kullanicilar otomatik dusuncelerle bas etme stratejilerini 6grenir
ve uygularlar. Gorev 23’de, kullanicilar Digtnce Kayit Formunun tamamini doldurma yetenegi
kazanirlar. Son olarak, kullanicilarin karsisina otomatik disunceyi alternatif disunceye
donustirme sansi sunan bir cimle tamamlama oyunu ¢ikar. Goérev 24°te, kullanicilar alternatif

distince gelistirmek icin pratik yapma firsatlarina sahip olur ve bu beceriyi gliglendirirler.
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Sekil 10

Yorum Gergek Basket Oyunu ve Diglinceyi Puanlama

| e 44
BUMusuHCeyEmeNar;
1zl Uiy

Modiil 4: Nefes Al

Nefes Al moduld, kullanicilara dogru nefes alip verme pratigi yapmayi 6gretmek igin
cesitli nefes alma ve gevseme egzersizlerini sunar. Kullanicilardan, sinav éncesi veya sinav
esnasinda bedenlerinde meydana gelen degisiklikleri tanimlamalari istenir. Daha sonra
terapist avatar, infografikler ve videolar araciligiyla otonom sinir sistemi hakkinda kullaniciyi
bilgilendirir. Gérev 25’te, kullanicilar otonom sinir sisteminin igleyisini 6grenir. Ardindan,
terapist avatar kullanicilara dogru nefes alip vermenin kaygi Uzerindeki etkisini agiklar. Gérev
26'da, kullanicilar diyafram nefesi teknigini 6grenir ve bu teknikle dogru bir sekilde nefes almayi
pratiklestirirler. Kullanicilara, diyafram nefesi uygulamasi i¢in énce diyafram nefesi, daha sonra
da diyafram nefesinin kullanildigi 4-7-8 teknigi ve kutu nefes egzersizi gosterilir. Gérev 27°de,
kullanicilar, diyafram nefesi uygulamalarini gunlik yasamlarinda etkili bir sekilde kullanabilme

yetenegi gelistirirler. Kullanicilar, dogru nefes alip verme becerilerini 6grenip 6grenmediklerini



201

sinamak ve nefes egzersizlerini pekistirmek amaciyla uygulamaya yonlendirilirler. Ornegin,
ekran Uzerinde 4 saniyelik bir geri sayim sirasinda "Nefes al", 7 saniyelik bir geriye sayim
sirasinda "Nefesini tut" ve 8 saniyelik bir geri sayim sirasinda "Nefes ver" talimatlari ekranda

gorundr.

Sekil 11

Otonom Sinir Sistemi ve Anket

Anket

Soru1

Otonom sinir sistemi istegimiz dismda bagunsiz elarak hareket eder.

-Dnﬁlu .Yanl|§

Cicek koklamak.

Soru2

Sempatik sinir sistemi, sakinlik durumunda ve herhangi bir tehdit
veya tehlike algidamadigumizda tepkilerimizi kontrol eder.

-Dnﬁlu .Yanl|§

Soru3

Sompatik sinir sistemi yanhs alarm verdiginde diyafram nefosi
eqrersiz yapmak parasempatik sistemi devreye sokar.

oo @ vanhs

Soru &k

Diyafram nefesinde hava gojiis kafesinde tutulur.

@oosr @vanis

Sorus

Nefes ve gevgeme egzersizi yaparken didgiincelere odaklanilr ve
yalnizea evde yalmzken yapilir.

.Dn@tu .Yanl|§

Gorev 28de, kullanicilar, 4-7-8 nefes egzersizi ile stresi azaltma ve rahatlama becerisi

PARASEMPATIK SEMPATIK

kazanirlar. Daha sonra terapist avatar, asamali kas gevseme egzersizi igin kullaniciya
talimatlar verir ve kullanici, terapist avatarin ydénlendirmesi egliginde bir kas gevseme
egzersizini tamamlamig olur. Goérev 29°'da, kullanicilar asamal kas gevsetme tekniklerini
ogrenir ve bu teknikleri stresi azaltmak ve kas gerginligini kontrol etmek i¢in kullanma becerisi
kazanirlar. Son olarak, kullanicinin karsisina bazi ifadeler ¢ikar ve kullanicidan hangi durumda

sempatik, hangi durumda parasempatik sinir sisteminin aktif olacagini se¢mesi istenir. Gérev
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30’da, kullanicilar, parasempatik ve sempatik sinir sistemlerini anlama ve bu sistemlerin stres

tepkilerini nasil etkiledigini 6grenme yetenegdi kazanirlar.

Modiil 5: Fark Et

Fark Et modllindn amaci; kullanicinin anda kalma pratigi yapmasini desteklemek,
cevresel degiskenlere ragmen huzur icinde olmasina ve bazi seyleri kontrol edemedigini kabul
etmesine yardimci olmak ve bunlari yaparken gigcli yonlerine odaklanmasini tesvik etmektir.
Bu modil, terapist avatarin kullaniciya bilingli farkindalik (mindfulness) konusunda bilgi
vermesi ve bilingli farkindalik becerilerinin hayata etkilerini anlatmasi ile baglar. Gérev 31’de,
kullanicilar bilingli farkindalik (mindfulness) pratigini anlama ve uygulama becerisi kazanirlar.
Kullaniciya, gunlik hayatta kendi duygularinin, fiziksel hislerinin ve gevresindekilerin ne kadar
farkinda oldugu sorulur ve bu farkindalik derecesi olgulir. Gérev 32°'de, kullanicilar bilingli
farkindalik pratiginin faydalarini ve etkilerini égrenirler. Goérev 33'te, kullanicilar dikkatlerini
nefeslerine odaklama becerisi kazanirlar. Gorev 34’te, kullanicilar ana odaklanma pratigi ile
dikkatlerini sectikleri bir noktaya odaklarlar. Gérev 35'te, kullanicilar bes duyu organlariyla
cevrelerine odaklanma becerisi kazanirlar. Gérev 36’'da ise kullanicilar igsel dislince ve
duygularina odaklanma becerisi edinmeleri igin yonlendirilirler. Gérev 37°de, kullanicilar beden
tarama pratigi ile vicutlarini dikkatli bir sekilde inceleme becerisi kazanirlar. Gérev 38'de ise
kullanicilarin oturma pratigi ile iginde bulunduklari ani farkinda olarak yasamalarini ve mevcut
deneyimlerine karsi yargilamadan farkindalik gelistirmeleri hedeflenir. Bu modilde,
kullanicinin farkindahgini artirmak icin cesitli kontrol noktalar ile etkilesimde bulunmasini
saglayan bir dizi farkindalik etkinligi oyunlastiriimistir. Kullanicidan, bes secenek arasindan
gordugu iki rengi, duydugu iki sesi, kokladigi iki kokuyu, vucudundaki iki fiziksel hissi ve
gordugu iki nesneyi segmesi istenir. Gorev 39’da, kullanicilarin kontrol noktalarini belirlemeleri

ve bu noktalari kullanarak iginde bulundugu ana ve ¢evrelerine odaklanmalari istenir.
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Sekil 12

Koku Kontrol Noktasi ve Bilingli Farkindalik Durumu

C
5

Altin Degerinde Bilgi

KOKU KONTROL NOKTASI

BURNUNA GELEN iKi KOKUYU SEC

Modiil 6: Karar Ver

Karar Ver modiill, kullaniciya sinava hazirlanirken kullanabilecegi bazi stratejileri ve
dogru test cozme tekniklerini 6gretmeyi hedefler. Diger modiillerde oldugu gibi, terapist avatar,
panodaki infografikleri ve videolar kullanarak kullaniciya test cézme becerileriyle ilgili bilgi
verir. Test ¢dzme becerileri oyununda, kullanicinin kargisina test ¢ozme ile ilgili islevsel ve
islevsiz ifadeleri igeren iki balon ¢ikar ve kullanicidan, islevsiz olani patlatmasi istenir. Gorev
40'ta, kullanicilar test ¢dzme sireclerinde ise yaramayan veya verimsiz stratejileri tanima ve
ayirt etme becerisi kazanirlar. Ardindan, kullanicidan sinav éncesi, sinav esnasinda ve sinav
sonrasinda kullanilabilecek islevsel stratejilerin ne kadarini bildigini degerlendirmeleri istenir.
Gorev 41°de, kullanicilar sinav 6ncesi hazirlik déneminde etkili stratejileri 6grenirler. Gorev
42’de, kullanicilar sinav sirasinda kullanabilecekleri etkili stratejileri 6grenir ve bu stratejileri

uygulama becerisi kazanirlar. Gorev 43’te, kullanicilar sinav sonrasi degerlendirme ve
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6grenme icin kullanabilecekleri stratejileri 6grenirler. Sinavlara hazirlanirken kullaniimasi
gereken stratejilerin yer aldigi ifadelerin sinav 6ncesi, sinav esnasi ve sinav sonrasi olarak
uygun alana surutklenip birakilmasini iceren bir oyun yer almaktadir. Gérev 44’te kullanicilar,
stratejileri uygun kategorilere ayirma ve ihtiyaclarina gore segcme becerisi geligtirirler. Gorev
45'te ise kullanicilar hafizanin galisma prensiplerini ve igleyisini anlama konusunda farkindalik

kazanmalari amaglanmistir.

Sekil 13

Ogrenme Becerileri ve Test Cézme Becerileri Oyunu

Menii ﬁ

2,
I L ONULAR

Orta kisimdaki stratejiyi ait oldugu
alana siiriikleyip birak!

BELIRLE.

Her konunun ne
diizeyde bilindigi
belirlenir.

SINAV SONRASI

Terapist

Oncellikle calismayn bir yolculuk gibi diigiinebiliriz.

7

N —"./

Modiil 7: Ogren

Ogren modiilii terapist avatarin etkili ders ¢alisma teknikleri ve égrenme becerileri
hakkinda bilgi vermesiyle baslar. Terapist avatar, panodaki infografiklerden faydalanarak
kullanicilara etkili ders calisma teknikleri hakkinda bazi bilgiler sunar. Kullanici, Pomodoro

teknigini 6grendikten sonra “Yapilacaklar Listesi” dnline ¢ikar ve kullanicinin odaklanmasi igin
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25 dakikalik bir geri sayim baglar. Gérev 46°da, kullanicilar Pomodoro teknidi ile etkili calisma
ve odaklanma stratejilerini égrenirler. Daha sonra terapist avatar, kullaniciya Feynman ve
Leitner tekniklerini anlatir. Gorev 47°de, kullanicilar Feynman teknigi ile karmagik konulari basit
ve anlasilir bir sekilde 6grenme becerisi kazanirlar. Gérev 48’de, kullanicilar Leitner teknigi ile
bilgileri daha iyi saklama ve hatirlama yetenegi gelistirirler. Bu modulde, kullanicinin Feynman
ve Leitner tekniklerinin adimlarini 6grenmesi icin ifadeleri uygun boélime surikleyip
birakmasina olanak saglayan bir oyunlastirma kullanilir. Son olarak, Cornell metodu “Eylem
Plani” bdliminde kullaniciya anlatilir. Gérev 49’da, kullanicilar diger etkili ders c¢alisma

yontemlerini 6grenir ve bu yontemleri ginliik hayata aktarma becerisi kazanirlar.

Sekil 14

Pomodoro Teknigi Uygulama ve islevsel Calisma Teknikleri Oyunu

Durdur 1 Bitir

<
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Modiil 8: Zihninde Canlandir

Sinav kaygisiyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmaya yardimci olmak igin kullaniciya
imgesel maruz birakma teknigini sunan Zihninde Canlandir modulu; sinav kaygisinin gunluk
hayattaki bazi durumlarla benzerliginin vurgulanmasi ile baslar. Terapist avatar, farkh maruz
kalma turleri ve zihinsel canlandirma yontemleri hakkinda infografikler ve animasyonlar
kullanarak kullaniciyi bilgilendirir. Gérev 50°de, kullanicilar sinav kaygisini azaltmaya yardimci
olabilecek imgesel maruz kalma tekniklerini ve farkli tiirlerini anlama becerisi kazanirlar. Daha
sonra, terapist avatar, kullanicidan sinav éncesi, koridor, sinif ve sinav anini hayal etmesini
ister. Kullanicidan bu sahnelerden en az (¢ tanesini olusturmasi beklenir. Kullanici bu
sahneleri kendi yazabilir veya yeni bir sahne se¢cme butonuna tiklayarak dnceden olugturulmus
sahnelerin icinden istediklerini secebilir. Ardindan, kullanicidan bu sahnelerin kendisini ne
kadar kaygilandirdigini 0-100 arasinda bir deder vererek puanlamasi istenir. Uygulama,
kullanicinin kaygisinin en dusuk oldugu sahneden en yiksek oldugu sahneye dogru bir
siralama yapilmasina yardimci olur. Gérev 51’de, kullanicilar sinav kaygisina neden olan
durumlari belirleme ve bu durumlarla bir hiyerarsi olusturma becerisi kazanirlar. En ylksek
kayglya neden olan basamak en Ustte, en dusuk kaygiya neden olan durum en alt basamakta
olmak Uzere “Maruz Kalma Merdiveni” olusturulur. Kisacasi, 52. gérevde, kullanicilar sinav
kaygisini azaltmaya yonelik bir maruz kalma merdiveni olusturma becerisi kazanirlar. Daha
sonra, terapist avatar, kullanicidan her sahneyi 60 saniye boyunca zihninde canlandirmasini
ve ardindan hissettigi kayg! dizeyini belirlemesini ister. Bu sireg, her sahne igin kaygi diizeyi
30 puan veya daha az olana kadar tekrarlanir. Gérev 53’te, kullanicilar zihninde canlandirma

pratigi yapma teknigini 6grenir ve uygularlar.

Sinav kaygisiyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmaya yardimci olmak igin kullaniciya
imgesel maruz birakma teknigini sunan Zihninde Canlandir modili; sinav kaygisinin gunlik
hayattaki bazi durumlarla benzerliginin vurgulanmasi ile baslar. Terapist avatar, farkli maruz
kalma tirleri ve zihinsel canlandirma yontemleri hakkinda infografikler ve animasyonlar

kullanarak kullaniciyi bilgilendirir. Gérev 50°de, kullanicilar sinav kaygisini azaltmaya yardimci
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olabilecek imgesel maruz kalma tekniklerini ve farkli tlrlerini anlama becerisi kazanirlar. Daha
sonra, terapist avatar, kullanicidan sinav 6ncesi, koridor, sinif ve sinav anini hayal etmesini
ister. Kullanicidan bu sahnelerden en az (¢ tanesini olusturmasi beklenir. Kullanici bu
sahneleri kendi yazabilir veya yeni bir sahne seg¢me butonuna tiklayarak olusturabilir.
Ardindan, kullanicidan bu sahnelerin kendisini ne kadar kaygilandirdigini 0-100 arasinda bir
deger vererek puanlamasi istenir. Uygulama, kullanicinin kaygisinin en disuk oldugu
sahneden en ylksek oldugu sahneye dogru bir siralama yapilmasina yardimci olur. Gorev
51°’de, kullanicilar sinav kaygisina neden olan durumlari belirleme ve bu durumlarla bir
hiyerarsi olusturma becerisi kazanirlar. En yliksek kaygiya neden olan basamak en ustte, en
disuk kayglya neden olan durum en alt basamakta olmak Uzere “Maruz Kalma Merdiveni”
olusturulur. Kisacasi, 52. goérevde, kullanicilar sinav kaygisini azaltmaya yonelik bir maruz
kalma merdiveni olusturma becerisi kazanirlar. Daha sonra, terapist avatar, kullanicidan her
sahneyi 60 saniye boyunca zihninde canlandirmasini ve ardindan hissettigi kaygi duzeyini
belirlemesini ister. Bu sureg, her sahne igin kaygl duzeyi 30 puan veya daha az olana kadar
tekrarlanir. Goérev 53’te, kullanicilar zihninde canlandirma pratigi yapma teknigini 6grenir ve

uygularlar.
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Sekil 15

Hiyerarsi Olusturma ve imgesel Maruz Birakma Uygulamasi

shysmiging alduialoigs) rnﬂuj_zue
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Kkonular Be ilgili

Sinifta 8gretmenin sinavda grkacak ancak hendz ‘
|

fark etmem

Ailemin sinavimin sonucu ile ilgili benimie konugmes:

Sinavda zihnimin bog olduunu diglinmek

Sinavimin k3t0 gegecek olmas

Sinav sonrasinin bilinmezligi

o2l KA Pt STV e}
ZAM ANy CHN ey eCeyiniiark
itz sainesiod st

Modiil 9: Sonlandirma

Sonlandirma modidlinde, kullanicidan slre¢ boyunca hissettigi en az i¢ duygusunu
paylasmasi beklenir. Gorev 54'te, kullanicilar uygulama sureci boyunca yasadiklari duygulari
tanimlama ve bu duygular ifade etme becerisi kazanirlar. Daha sonra, kullanicidan bu
uygulamadan aklinda kalanlari ve 6grendiklerini en az ¢ madde halinde yazmasi istenir.
Gorev 55'te, kullanicilar uygulama slrecinde edindikleri bilgi ve deneyimleri 6zetleme becerisi
geligtirirler. Ayrica, kullanicinin uygulamadan elde ettigi faydayi, sinav kaygisi ve olumsuz
biligler diizeyi agisindan degerlendirebilmek igin Sinav Kaygisi ve Olumsuz Biligler Envanteri
kullaniciya tekrardan uygulanir. Gérev 56 ve 57°de, kullanicilar uygulama sonrasi sinav kaygisi
ve olumsuz bilis duzeylerini tekrar degderlendirme yetene@i kazanirlar. Uygulama, dlgme

araglarinin sonuglarina goére kullanicilari farkli modullere ya da bir ruh sagligi uzmanina
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yoénlendirir. Son olarak, 58. gérevde ise kullanicilar uygulamayi bir bitlin olarak degerlendirme

ve geri bildirim saglama becerisi kazanirlar.

Sekil 16

Ozetleme ve Uygulamayi Dederlendirme

f—:;' Aklinda neler kaldi? NeleMevil &
ogrendin?
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Savin oldukes faziadic. Sence buluygulamajsenin

icin ne kadarfaydalioldu?
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EK-H: Arastirma Etik Komisyonu Onay Bildirimi

s
I\ HACETTEPE ONIVERSITESI
Ganstmsel Olmayvan Klimik Arastirmalar Euk Kurula

AR lh\mu“‘\z ')Z

Rose ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant: Tarihi : 18 OCAK 2022 SALI

Toplanti No : 2022/02
Proje No : GO 22130 (Degerlendirme Tarihi: 18.01.2022)
Karar No 1 2022/02-60

Universitemiz Egitim Fakiltesi Egitim Bilimleri Bolama gretim Prof. Dr. Ttirkan DOGAN'in
sorumlu aragtirmaci oldugu. Ercan AKIN'in doktora tezi olan, GO 22/130 kayit numarah
“Sinav Kaygisina Yonelik Biligsel Davramsgt Terapi Odakle Oyunlagtirilmus Kendine Yardim
Uygulamasimin Gelistirilmesi™ baslikli proje nerisi aragtirmanin gerekge, amag. yaklagim ve
yéntemlen dikkate alinarak incelenmistir. Arastirmanin nitel ve oyunlagtinimis kendine yardim
uygulamasinin gelistirilmesi asamalan 01 Nisan 2022 — 30 Haziran 2023 tarihleri arasinda
gegerli olmak dizere etik agidan uygun bulunmustur. Oyunlastinlmis kendine yardim
uygulamasinin  geligtiilmesinden sonra dgrenciler {izerinde kullamm agamasi igin Klinik
Arastirmalar  Euk  Kurulu'na yeniden basvuru  yapilmast  gerekmektedir.  Calisma
tamamlandifinda sonuglanm igeren bir rapor Orneginin Etik Kurulumuza génderilmesi
gerekmektedir.

210
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EK-I: Milli Egitim Midarltigi izni

TC:
ISTANBUL VALILIGi
11 Milli Egitim Miidirligi

Say1 E-59090411-20-458§6774 16/03/2022
Konu : Anket ve Arastirma Izni (Ercan AKIN)

VALILIK MAKAMINA

ilgi :a) Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Midiirligiiniin 21.01.2020 tarihli ve 2020/2 sayih genelgesi.
b) Hacettepe Universitesinin 08.03.2022 tarihli ve 2077369 sayili yazisi.
¢) Miidiirligiimiiz Aragtirma ve Anket Komisyonunun 14.03.2022 tarihli tutanag:.

Aragtirma Konusu : Smav Kaygisina Yonelik Biligsel Davramger Terapi Odakli Oyunlagtitilmig
Kendine Yardim Uygulamasinin Geligtirilmesi

Aragtirma Turi : Anket

Arastirma Yeri : istanbul

Arastirma Yapilacak Kisiler : Lise Ogrencileri

Aragtirmanin Siiresi :2021 - 2022 Egitim ve Ogretim Yili

Yukarnida bilgileri verilen aragtirmanin; 6698 sayih Kisisel Verilerin Korunmasi: Kanununa aykiri olarak
kigisel veri istenmemesi, ogrenci velilerinden agik nza onayr alinmasi, yiiz ytze egitime ge¢mis olan
kurumlarimizda, Covid-19 tedbirlerinin aragtirmaci ve ilgili kurum idarelerince alinmasi, bilimsel amag diginda
kullanilmamasi, bir ornegi Miudurligimizde muhafaza edilen muhirli ve imzali veri toplama araglarnin
kurumlarimiza aragtirmaci tarafindan ulagtinlarak uygulanmasi, katihmeilarin goniilliiliik esasma gore se¢ilmesi,
aragtirma sonug¢ raporunun kamuoyuyla paylagiimamasi ve aragtirma bittikten sonra 2 (iki) hafta icerisinde
Midirliigiimiize gonderilmesi, okul idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim ve ogretimi
aksatmayacak sekilde, ilgi (a) genelge esaslar1 dahilinde uygulanmasi kaydiyla Midirligiimizce uygun
goriilmektedir.

Makaminizca da uygun gorildigi takdirde olurlariniza arz ederim.

Levent YAZICI
Il Milli Egitim Miidiirii
OLUR
16/03/2022
Dr. Hasan Hiiseyin CAN
Vali a.

Vali Yardimcisi
Ek:
1- 1lgi (b) Yazi ve Ekleri (14 Sayfa)
2- lgi (c) Tutanak (1 Sayfa)
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EK-i: Etik Beyani

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, tez yazim kurallarina uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢alismasinda,

*

tez icindeki bltln bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢cercevesinde elde ettigimi,

= gOrsel, isitsel ve yazili btln bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina uygun olarak

sundugumu,

= baskalarinin eserlerinden yararlaniimasi durumunda ilgili eserlere bilimsel normlara

uygun olarak atifta bulundugumu,
= atifta bulundugum eserlerin batinund kaynak olarak gosterdigimi,
= kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

*  bu tezin herhangi bir bolimini bu Gniversitede veya baska bir Universitede bagka bir

tez calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

09/11/2023

(imza)

Ercan AKIN
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EK-J: Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu

9/11/2023
HACETTEPE UNIVERSITESI
Egitim Bilimleri Enstittisu
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Baskanhgina,

Tez Bashgri: Sinav Kaygisina Yonelik Bilissel Davranis¢i Terapi Odakli Oyunlastiriimis Kendine Yardim
Uygulamasinin Geligtiriimesi

Yukarida bashgi verilen tez ¢alismamin tamami (kapak sayfasi, 6zetler, ana bolumler, kaynakcga) asagidaki
filtreler kullanilarak Turnitin adli intihal programi aracilidi ile kontrol edilmistir. Kontrol sonucunda asagidaki veriler
elde edilmistir:

Rapor Sayfa Karakter Savunma Benzerlik Gonderim
Tarihi Sayisi Sayisi Tarihi Orani Numarasi
09/11/2023 229 261061 28/11/2023 %8 2222615213

Uygulanan filtreler:

1. Kaynaklar hari¢

2. Alintilar dahil

3. 5 kelimeden daha az ortusme igeren metin kisimlari hari¢
Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullaniimasi
Uygulama Esaslarini inceledim ve calismamin herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecedi muhtemel
durumda dogabilecek her tirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru
oldugunu beyan eder, geregini saygilarimla arz ederim.

Ad Soyadi: Ercan AKIN

Ogrenci No.: N17143176

Ana Bilim Dali:  Egitim Bilimleri imza

Programi: Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik

Statiisii: [] Y.Lisans X Doktora [] Butiinlesik Dr.

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

(Unvan, Ad Soyadi, imza)
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EK-K: Dissertation Originality Report

09/11/2023
HACETTEPE UNIVERSITY
Graduate School of Educational Sciences
To The Department of Guidance and Psychological Counseling

Thesis Title: Developing a Cognitive Behavioral Therapy Based Gamified Self-Help Application for Test Anxiety

The whole thesis that includes the title page, introduction, main chapters, conclusions and bibliography section is
checked by using Turnitin plagiarism detection software take into the consideration requested filtering options.
According to the originality report obtained data are as below.

Time Submitted Page Character Date of Thesis Similarity
Count Count Defense Index

09/11/2023 229 261061 28/11/2023 %8 2222615213

Submission ID

Filtering options applied:

1. Bibliography excluded

2. Quotes included

3. Match size up to 5 words excluded
| declare that | have carefully read Hacettepe University Graduate School of Educational Sciences Guidelines for
Obtaining and Using Thesis Originality Reports; that according to the maximum similarity index values specified
in the Guidelines, my thesis does not include any form of plagiarism; that in any future detection of possible
infringement of the regulations | accept all legal responsibility; and that all the information | have provided is correct
to the best of my knowledge.

| respectfully submit this for approval.
Name Lastname: Ercan AKIN

Student No.: N17143176 Signature

Department: Educational Sciences

Program: Guidance and Psychological Counseling

Status: [] Masters X Ph.D. [J Integrated Ph.D.

ADVISOR APPROVAL

APPROVED
(Title, Name Lastname, Signature)
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EK-L: Yayimlama ve Fikri Miilkiyet Haklari Beyani

Enstiti tarafindan onaylanan lisansisti tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir kismini, basili (kagit) ve
elektronik formatta argivieme ve asagida verilen kosullarla kullanima agmaiznini Hacettepe Universitesine verdigimi bildiririm.
Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari disindaki tim fikri miilkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin
ya da bir béluminin gelecekteki ¢alismalarda (makale, kitap, lisans ve patentvb.) kullanim haklan bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal galismam oldugunu, bagkalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili sahibi oldugumu
beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin
yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yuksekdgretim Kurulu tarafindan yayinlanan "Lisanststii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi
ve Erigime Agilmasina iligkin Yénerge" kapsaminda tezim asa@ida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U.

Kutiphaneleri Acik Erisim Sisteminde erigime acilir.

0  Enstitd/ Fakulte yonetim kurulu karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet tarihinden itibaren 2 yil

ertelenmistir.

O Enstitu/Fakilte yodnetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime acilmasi mezuniyet

tarihimden itibaren ... ay ertelenmistir. @

0 Tezimle ilgiligizlilik karar verilmigtir. ®
09/11/2023
(imza)

Ercan AKIN

"Lisansisti Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge"

(1) Madde 6. 1. Lisanstistii tezle ilgili patent basvurusu yapiimasi veya patent alma siirecinin devam etmesi durumunda, tez danismaninin 6nerisi
ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisii Uzerine enstitii veya fakiilte yénetim kurulu iki yil siireile tezin erisime agiimasinin ertelenmesine karar
verebilir.

(2) Madde 6.2. Yeniteknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye déniismemis veya patent gibi yontemlerle korunmamis veinternetten
paylasiimasi durumunda 3.sahislara veyakurumlara haksiz kazang; imkani olusturabilecek bilgi ve bulgulari igeren tezler hakkinda tez danismanin
Onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisii lzerine enstitii veya fakiilte ybnetim kurulunun gerekgeli karari ile alti ayr asmamak (lizere
tezin erisime agilmasi engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal gikariar veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglik vb. konulara iliskin lisanstistii tezlerle ilgili
gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir*. Kurum ve kuruluslarla yapilan isbirligi protokolii ¢cercevesinde hazirlanan lisanstistii tezlere
iligkin gizlilik karar ise, ilgili kurum ve kurulugun énerisi ile enstitii veya fakdltenin uygun gériisii Uzerine (niversite yénetim kurulu tarafindan
verilir. Gizlilik karari verilen tezler Yiiksekégretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik stiresince enstitii veya fakilte tarafindan gizlilik kurallari cergevesinde muhafaza edilir, gizlilik
kararinin kaldirlmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir

*Tez danigsmaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisti (zerine enstitli veya fakiilte yonetim kurulu tarafindan karar verilir.






