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Bu çalışmanın amacı, ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının sınav kaygısı 

düzeyine etkisinin incelenmesidir. Aynı zamanda katılımcılar demografik değişkenlere 

göre listelenmiştir. Bu bağlamda çalışma 2x3’lük ön test- son test- izleme testi ölçümlü 

deney-kontrol grubundan oluşan deneysel model ile yürütülmüştür. Araştırmanın 

örneklem grubunu 17-20 yaş aralığında İstanbul’da özel bir öğretim kurumunda eğitim 

gören 21 (14 kadın, 7 erkek) öğrenci oluşturmaktadır. Deney ve kontrol grubu seçkisiz 

atama yöntemi ile oluşturulmuştur. Çalışmaya ait demografik veriler araştırmacı 

tarafından hazırlanan Demografik Bilgi Formu ile sınav kaygısı düzeyi ise Friedben Sınav 

Kaygısı Ölçeği (FSKÖ) ile toplanmıştır. Deney grubuna 8 oturumluk ADDT kuramı 

temelli psikoeğitim programı uygulanırken, kontrol grubuna bir uygulama yapılmamıştır. 

Verilerin analizi SPSS 25.0 paket programı ile yapılmıştır. Verilerin çarpıklık ve basıklık 

katsayılarına bakılarak normal dağıldığı saptanmıştır. Bağımsız gruplar t- testi, tekrarlı 

ANOVA ve faktöriyel ANOVA ile ölçümler ve gruplar arası farkın anlamlılığına yönelik 

analizler yapılmıştır. Çalışmanın bulguları, ADDT kuramına dayalı psikoeğitim 

programının sınav kaygısı düzeyine etkisinin deney grubu lehine anlamlı olduğu 

sonucunu vermiştir. ADDT temelli psikoeğitim programına katılan deney grubu 

öğrencilerinin sınav kaygısı ön test puan ortalamasının istatistiksel olarak anlamlı şekilde 

azaldığı sonucuna varılmıştır. Deney grubu son test puan ortalaması ve izleme testi puan 

ortalaması deney grubu ön test puan ortalamasından düşüktür ve bu fark istatistiksel 

olarak anlamlıdır. Kontrol grubu ön test ve son test puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır. Ancak kontrol grubu ön test sınav kaygısı puan 

ortalaması ve izleme testi sınav kaygısı puan ortalaması arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olduğu sonucuna varılmıştır. Araştırmadaki bu bulgular ışığında ADDT 

temelli psikoeğitim programının sınav kaygısını azaltmada etkili olduğu, üniversite 

sınavına hazırlanan öğrencilere ve bu alanda yapılan diğer çalışmalara katkı sağlayacağı 

saptanmıştır. Son olarak çalışmada ulaşılan bulgular yapılan diğer çalışmalar bağlamında 

tartışılarak uygulayıcılara ve ileride yapılacak yeni çalışmalara yönelik önerilerde 

bulunulmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Akılcı duygusal davranışçı terapi, psikoeğitim, sınav kaygısı. 
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This study aims to examine the impact of a psychoeducational program based on the REBT theory 

on the level of test anxiety. In addition, the participants were categorized according to 

demographic variables. To accomplish this, a 2x3 pre-test-post-test-follow-up test measurement 

experimental-control group design was implemented. The sample group of the study consisted of 

21 students (14 females, 7 males), all aged 17-20, studying at a private educational institution in 

Istanbul. The random assignment method was used to create the experimental and control groups. 

The demographic data of the study was gathered using the Demographic Information Form 

prepared by the researcher, whereas the level of test anxiety was assessed utilizing the Friedben 

Test Anxiety Scale (FTAS).The experimental group received an 8-session psychoeducational 

program based on the REBT theory, while no intervention was administered to the control group. 

The collected data were analyzed using the SPSS 25.0 software package program. It was found 

that the data exhibited a normal distribution based on the skewness and kurtosis coefficients. 

Independent sample t-tests, repeated measures ANOVA, and factorial ANOVA were employed 

to scrutinize the significance of differences between measurements and groups. The findings of 

the study revealed that the psychoeducational program based on the ADDT theory had a 

significant effect in favor of the experimental group regarding exam anxiety levels. It was 

concluded that the experimental group students who participated in the REBT-based 

psychoeducational program showed a statistically significant decrease in exam anxiety based on 

their pre-test score averages. Moreover, both the post-test score average and follow-up test score 

average of the experimental group were lower than their pre-test score average, and this difference 

was statistically significant.The post-test mean score and follow-up test mean score of the 

experimental group are lower than the pre-test mean score of the experimental group, and this 

difference is statistically significant. No dramatic difference was observed between the mean pre-

test and pro-test scores of the control group. A statistically significant difference, however, was 

found between the mean pre-test test anxiety score and the mean follow-up test anxiety score of 

the control group. Based on these results, it was concluded that the REBT-based 

psychoeducational program effectively reduces test anxiety and provides contributions to students 

preparing for university entrance exams and other related studies in this field. Finally, the findings 

of the study were discussed in relation to relevant research, and recommendations were provided 

for practitioners and future research endeavors.  

Keywords: Rational emotive behavioural therapy, psychoeducation, exam anxiety 
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1.GİRİŞ 
 

1.1 PROBLEM 

İnsan bakıma muhtaç bir şekilde dünyaya gelir. Dolayısıyla doğumundan itibaren 

etrafında sürekli olarak birilerine ihtiyaç duyar. Bu ihtiyaç başlarda hayatta kalmak için 

ve biyolojik ihtiyaçların karşılanması için bir zorunluluktur. Ancak yıllar geçtikçe kişinin 

insanlarla olan bağı biyolojik bir ihtiyaçtan ziyade duygusal bir ihtiyaç halini 

alabilmektedir.  

Duyguların varlığı insanları diğer canlılardan ayırır (Argon, 2015: 378). İnsanların 

tecrübe edinerek davranışta bulunmalarına yön verir (Weiss ve Cropanzano, 1996: 

17).Duygu konusunda birçok çalışma yapılmasına rağmen duyguların sınıflandırılması 

konusunda ortak bir fikir bulunmamaktadır (Doğan, 2005: 22). Duygu durumuna yönelik 

yapılan çalışmalarda literatürde en çok kullanılan ölçeklerden birinin Watson vd. (1988: 

1063- 1070) tarafından geliştirilen PANAS (Positive and Negative Affectivity Schedule) 

ölçeği olduğu tespit edilmiştir. Bu ölçeğe göre gerginlik (jittery) beraberinde getirdiği 

kaygı ve stresle negatif duygular arasında yer almaktadır (Yıldırım, 2016: 58).  

Kaygı insan yaşamının her anında ortaya çıkabilir. Ortaya çıkış zamanı, şekli, bireye etki 

düzeyi veya konu alanı gibi bağlamlarda değerlendirildiğinde kaygı çeşitli isimler 

alabilir. Bu çalışmada öncelikli olarak incelenen kaygı türü sınav kaygısıdır. Özellikle 

ergenlik veya genç yetişkinlik döneminde sınav kaygısı insanları oldukça etkilemektedir. 

İnsan yaşamında önemli bir eşik olan sınama durumlarında sınav kaygısı zaman zaman 

kontrol edilmesi güç boyuta ulaşabilir. Bu kontrol kaybı, bireyin var olan performansını 

tam anlamıyla yansıtamamasına sebebiyet verebilir, istenmedik bazı bilişsel, duyuşsal ve 

davranışlar tepkilere yol açabilir veya bu kaygı kişinin yaşantısının farklı alanlarında da 

tezahür ederek bireyin uyum ve işlevselliğini bozabilir (Eker, 2016: 8). 

İlkokul, ortaokul, lise ve üniversite eğitiminden geçen öğrenciler Türk eğitim sistemine 

göre ortalama bin yüz otuz sekiz sınava tabi tutulmaktadır (Kabalcı, 2008: 10). Bu 

sınavların haricinde zorunlu olmayan Yükseköğretim Kurumları Sınavı (YKS),  Temel 

Yetenek Testi (TYT), Alan Yeterlilik Sınavı (AYT), Kamu Personeli Seçme Sınavı 

(KPSS), Akademik Personel ve Lisansüstü Eğitime Giriş Sınavı (ALES), Yükseköğretim 

Kurumları Yabancı Dil Sınavı (YÖKDİL) gibi sınavlara da katılım oranları artmakta ve 

katılan kişi sayısı milyonları aşmaktadır https://www.osym.gov.tr/TR,13046/2017.html 

https://www.osym.gov.tr/TR,13046/2017.html
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(Erişim tarihi: 20 Ağustos 2022). Türkiye’de üniversiteye giriş sürecinin stresli ve 

rekabete dayalı olması sebebiyle eğitim öğretim sürecinde öğrencilerin en yoğun maruz 

kaldığı kaygı sınav kaygısı olmaktadır (Karaburç ve Tunç, 2017: 201). Sınama durumları 

ilkokul kademesinden başladığından sınav kaygısıyla kişiler çok küçük yaşta tanışmakta 

ve eğer bu kaygıyı yönetemezse negatif etkileri yetişkinliğe kadar devam edebilmektedir 

(Aydın ve Bulgan, 2017: 888).  

Günümüzde eğitime verilen önem giderek artmaktadır. Eğitim sürecinin parçalarından 

biri olan sınama durumlarını etkileyen unsurlar, sınav kaygısı veya sınav kaygısıyla nasıl 

başa çıkılacağı konusu her zaman güncelliğini koruyacak bir konudur (Demirci ve Erden, 

2016: 70). Sınav kaygısına yönelik yapılan çalışmalarda, kaygıyı etkileyen faktörler 

incelendiğinde bu faktörlerin çeşitlilik gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır. 

Sınav kaygısının; cinsiyet (Danthony, Mascret ve Cury, 2019:138) ebeveyn eğitim 

durumu (Çakmak 2007, Kayapınar 2006, Kısa 1996), ebeveyn tutumu (Bozkurt, 2004), 

sosyoekonomik durum (Çolak, 2009: 81), akademik başarı (Koçan vd. 2015: 1491), 

algılanan akademik başarı (Kurtaran vd., 2021: 222) gibi çok farklı faktörlerden 

etkilendiğine yönelik birçok çalışma vardır. Bu denli hassas bir dengede bulunan sınav 

kaygısı, özellikle ergenlik dönemi ile birlikte yaşandığında ciddi sorunlara sebep 

olabilmektedir. Bu sorunları önleme amacıyla alanyazında yapılan birçok çalışma 

mevcuttur ve bu konuya önem verilmektedir. 

Bu araştırmada sınav kaygısı gibi gençlerin birçoğunun hayatına yadsınamaz etkisi olan 

bir konu; akılcı duygusal davranışçı terapi (ADDT) kuramına dayalı psikoeğitim 

programıyla, öğrencinin maksimum faydasına olacak şekilde işlenmeye çalışılmıştır. 

Çeşitli değişkenler de göz önünde bulundurularak ADDT kuramına dayalı psikoeğitim 

programının sınav kaygısı düzeyine olan etkisi araştırılmıştır. Bu araştırmaya yönelik 

bulgular ve sonuç paylaşılmıştır. 

 

1.2 ARAŞTIRMANIN AMACI 

Bu araştırmanın temel amacı ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının sınav 

kaygısı düzeyine etkisinin incelenmesidir. 

Bu bağlamda denenceler aşağıda listelenmiştir. 
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1.2.1 Denenceler 

1. Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları, sınav 

kaygısı ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.  

2. Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan ortalamaları, sınav 

kaygısı ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür. 

3. Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları ile sınav 

kaygısı izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

4. Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları, kontrol 

grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamalarından anlamlı 

derecede düşüktür.  

5. Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan ortalamaları, kontrol 

grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan ortalamalarından anlamlı 

derecede düşüktür.  

6. Kontrol grubu katılımcılarının sınav kaygısı; ön test, son test ve izleme testi 

puanları arasında anlamlı bir fark yoktur.  

 

1.3 ARAŞTIRMANIN GEREKÇESİ VE ÖNEMİ 

Sınav kaygısı, kültürel bir kavram değil küresel bir kavramdır. Her coğrafyada 

mutlaka karşımıza çıkan bir konudur (Tümerdem 2007: 33). Bu kaygıyı yoğun 

biçimde yaşayan öğrencilerin işlevselliklerinde ciddi derecede düşüş olduğu 

görülmektedir (Sayar Özel, 2022: 2). 

Sınav tarzları, içeriği ve sonuçları ne olursa olsun sınav kaygısı insanların eğitim 

öğretim hayatı boyunca mutlaka maruz kaldığı veya karşılaştığı bir durumdur. Sınav 

kaygısının nasıl tanımlandığı, düzeyinin hangi boyutlarda olabileceği veya sınav 

kaygısıyla nasıl baş edilebileceği konusunda bilgi edinmek, özellikle öğrenciler ve bu 

kaygıyı sağlıklı yaşayamayan öğrencilerin velileri için elzemdir. Bu konudan 

muzdarip öğrenciler ve ebeveynler bu kaygının yansımasını hayatının diğer 

alanlarıyla da ilişkilendirebilmektedir. 

Sınav kaygısı ile ilgili yapılan çalışmalarda; öğrencilerin sınav kaygısını etkileyen 

unsurlarının çeşitlilik göstermesi, her sınav grubu düzeyine göre farklı sınama 

durumlarının olması, değişen sınav sistemleri ve yeni sınav sistemlerine karşı yaşanan 
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uyum problemleri, sınav ve sınav sürecine yüklenen anlamların çarpık olması gibi 

sonuçlara ulaşılması sebebiyle bu konu hakkındaki çalışmalar giderek önem 

kazanmaktadır. Eğitimcilerin, öğrencilerine yönelik davranışlarının şekillenmesi 

hususunda ve sınav kaygısı konusunda farkındalık sahibi olması sürecin işlevselliğini 

artırabilir. Özellikle sınava hazırlık sürecinde ebeveynlerin de çocuklarıyla kurdukları 

iletişimde kazandıkları bilincin, çocukların psikolojik olarak daha sağlıklı bir yaşam 

sürmesine katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

Sınav kaygısı düzeyi bizlere yalnızca sınava ilişkin tutum hakkında bilgi vermez. 

Sınav kaygısı düzeyi, öğrencilerin farklı alanlardaki tutumlarının da ölçülmesini 

sağlayabilir. Sınama durumuna tabi tutulan öğrenciler sınav anında kendi varlığının, 

değerinin veya kişilik özelliklerinin değerlendirildiğini düşünebilmektedir (Çetin, 

2022: 9).  

Türkiye’de lise dönemindeki öğrencilerle yapılan bir çalışmada, öğrencilerin benlik 

saygısı, yaşam doyumu ve iyimserlik düzeylerinin sınav kaygısıyla ilişkisi 

incelendiğinde, sınav kaygısının ilgili düzeyler için anlamlı fakat olumsuz bir 

yordayıcı olduğu tespit edilmiştir (Çıkrıkçı vd. 2019). Tüm bu durumlar 

değerlendirildiğinde günümüzde sınav kaygısının yönetilmesinin önemli bir beceri 

olduğu düşünülmektedir. Sınav kaygısının azaltılmasına yönelik destekleyici bir 

çalışma olması amacıyla yapılan bu araştırmanın alanyazına katkı sağlayacağı 

düşünülmektedir. 

Son yıllarda ADDT kuramına dayalı çalışmalarda artış olduğu görülmektedir. Bu 

çalışmaların çoğunun ön test son test ve izleme testinden oluşan, deneysel, 6-8 oturum 

süren, çocuk ve ergen örnekleminde, grup psikoeğitim programlarının kullanıldığı ve 

genellikle doktora düzeyindeki çalışmalar olduğu görülmektedir. ADDT temelli 

çalışmalarının sistematik olarak incelendiği bir çalışmada, incelenen tüm deneysel 

çalışmaların deney gurubu lehine sonuçlandığı yani tüm çalışmaların başarılı olduğu 

görülmüştür. İncelenen otuz iki deneysel çalışmanın yalnızca ikisinde değişkenlerle 

ilgili farklılaşmaların birkaçında anlamlı farklılaşma olmadığı tespit edilmiştir 

(Kabadayı ve Güven 2022: 517). 

Sınav kaygısının bireyde bilişsel, duyuşsal veya davranışsal sonuçlara sebebiyet 

verdiği bilinmektedir. Bu nedenle sınav kaygısının azaltılmasında bireyin bu üç 

alanda aktif katılımını sağlayacak şekilde desteklenmesi gerekmektedir. Psikanalitik 

kuram bireyin süreçte edilgen olduğunu kabul ettiği için (Gündoğdu, 2016: 382), 

davranışçı kuram büyük oranda davranışa odaklandığı için (Topses, 2012: 67), duygu 
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odaklı terapi ise biliş ve davranışı geri planda ele aldığı için (Çelik ve Aydoğdu, 2018: 

50-51) tercih edilmemiştir.  

ADDT kuramına dayalı çalışmaların başarı oranı oldukça yüksektir (Kabadayı ve 

Güven 2022: 517). Daha çok bilişsel bağlamda çalışan bir terapi olarak bilinse de 

kullandığı modele ve temel kavramlarına bakıldığında bireyi duygusal ve davranışsal 

yönleriyle de ele aldığı için bu çalışmada tercih edilmiştir. 

Psikoeğitim programı birçok alanda etkililiği kanıtlanmış, kanıta dayalı bir müdahale 

yöntemidir ve kullanım alanı giderek artmaktadır (Şengün vd., 2011: 72).  Bireyin 

ihtiyaçlarına yöneliktir ve birey merkezlidir. Ayrıca bu programlar, bireyin baş etme 

becerisinin geliştirilmesinde ve kriz yönetiminde etkilidir (Swaminath 2009: 171-

172). Grup psikoeğitim programının işlevselliği, süreç yönetiminin daha kolay 

olması, aynı anda birden fazla kişiyle çalışılarak faydanın grup etkisiyle yayılması ve 

eğitim öğretim ortamlarına uyarlanabilir olması gibi sebeplerle çalışmada psikoeğitim 

programı kullanılmıştır.  

Yapılan literatür taramasında, ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programı 

kullanılarak lise grubu öğrencileriyle yapılmış sınav kaygısının incelendiği bir 

deneysel çalışma tespit edilmemiştir. Bu bağlamda araştırma, yapılan diğer 

araştırmalardan farklılaşmakta ve önem arz etmektedir. 

 

 

1.4 ARAŞTIRMANIN SINIRLILIKLARI 

1. Araştırmada sınav kaygısı puanı FSKÖ’nün ölçtüğü nitelikler ile sınırlıdır. 

2. 2021-2022 yılında 1 hafta ara ile yapılan ve 8 oturumdan oluşan ADDT kuramına 

dayalı psikoeğitim programı müdahalesiyle sınırlıdır. 

 

1.5. ARAŞTIRMANIN SAYILTILARI 

1.Katılımcıların FSKÖ veri toplama aracını içtenlikle cevapladıkları varsayılmaktadır. 
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1.6 TANIMLAR 

Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi: Albert Ellis tarafından 1950’lerde psikoterapötik 

değişimin daha verimli ve etkili bir şekilde olması inancıyla geliştirilen, duygusal ve 

davranışsal temelleri olmasına rağmen daha çok bilişsel bağlamda etkin olan, kişiliğin 

anlaşılması ile kişiliğin değişimi konusunda A-B-C modelinin kullanıldığı bir 

yaklaşımdır. Kişinin süreci başlatan olaylara (A) davranışsal veya duygusal sonuçlarla 

(C) tepki verdiğini, ancak bu tepkinin başlatıcı olaylardan (A) ziyade kişinin bilişsel inanç 

sisteminin (B) bir ürünü olduğunu savunur. Ellis’in yaklaşımı; alanyazında farklı konu 

başlıklarında ve birçok alanda etkililiği kanıtlanmış bir terapidir (Sharf, 2016: 303-304). 

Sınav Kaygısı: Sınav kaygısı; sınama durumlarının öncesinde veya sınama anında ortaya 

çıkan, durumu daha zorlaştırıcı hale getirip kişinin gerçek performansını ortaya 

çıkarmasını engelleyen, kişide çeşitli duyuşsal, bilişsel ve fizyolojik belirtilere sebep olan 

istenmedik bir duygu durumudur (Türker 2021: 21-22). 

Psikoeğitim: Var olan kişisel veya kişilerarası problemlerin çözülebilmesi ve sonrasında 

karşılaşabilecek benzer sorunların önlenebilmesi amacıyla yapılandırılmış program 

vasıtasıyla kişilerde bilgi ve beceri kazandırılması amaçlanan bir grup çalışmasıdır 

(Çivitci, 2018). 
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2. LİTERATÜR 

2.1 KAYGI 

Duygular insanların çevrelerine uyum sağlayabilmeleri amacıyla verdikleri organize 

tepkilerdir (Tunç, 2020: 6). Bu tepkiler insanların davranışlarını, verdikleri kararları, 

kurdukları iletişim biçimlerini ve yaşam tarzlarını önemli düzeyde etkilemektedir. 

İnsanlar duygularından bağımsız bir şekilde yaşayamazlar. Duygular kişinin üzerinde 

bıraktığı etkiye göre olumlu veya olumsuz olarak gruplandırılabilir.  

Genellikle olumsuz olarak tanımlanan kaygı bu duygulardan bir tanesidir. İnsanı harekete 

geçirmede elzem bir duygu olan kaygı, seviyesinin artmasıyla kişinin potansiyelini 

kullanamamasına sebebiyet verirken seviyesinin azalmasıyla kişide motivasyon eksikliği 

ve isteksizliğe neden olur (Eker, 2016: 7). Bu nedenle kaygının düzeyi bireylerin yaşantısı 

için önemlidir. Kişinin hayatta kalabilmesi için kaygı koruyucu bir duygudur ve olumsuz 

yaşam durumlarında kişi kaygısının itici gücüyle kendini koruyabilmektedir (Keleş, 

2023:13).  

Doğal yaşam gereği kaygının hissedilmesi kaçınılmazdır. Kaygı insan yaşamı için gerekli 

ve önemlidir. Genellikle mutsuzluk, korku, çaresizlik, yargılanma, belirsizlik, anksiyete, 

stres gibi duygulardan biriyle veya birkaçıyla beraber ortaya çıkabilir (Onay, 1997; 

Türker 2021). Kaygıyı diğerlerinden ayıran en önemli unsur, nesnesiz bir korku hali 

olmasıdır. Nesnenin hali, sürekliliği ve ciddiyeti kaygı ve korku arasındaki farkta 

belirleyici unsurlardır (Türker, 2021: 9). 

Kaygı hakkında farklı tanımlar mevcuttur. DSM-IV-TR kaygıyı bir uyarıcının tetiklediği 

tehditkar bir duruma karşı geleceğe yönelik duygusal bir tepki olarak tanımlar (Aktaran:. 

Zarate, 2012: 13). Budak’a (2003) göre kaygı şanssız bir karşılaşma durumunda 

belirsizliğin beraberinde getirdiği korku, tedirginlik veya endişe durumudur.  

Ellis’e göre kaygı iki türlüdür. Bunlardan ilkinde kişinin rahatlık seviyesine karşı bir 

tehdit hissedilir, kişinin keyfinin kaçmasıyla ilgilidir. İkincisinde söz konusu kaygı ego 

kaygısıdır, burada kişinin öz değer hissiyatında bir tehdit vardır (Sharf 2016: 314). Özer 

(2002) içinde bulunulan durumun bireyin kişiliğine karşı tehdit edici olmasını kaygı, 

bireyin bedensel bütünlüğüne karşı tehdit edici olmasını korku olarak tanımlamaktadır. 

Büyüköztürk (1997: 453-454) çalışmasında kaygının iki türlü oluşundan bahseder: 

Durumluluk kaygısı ve sürekli kaygı. Spielberger; durumluluk kaygısını daha kişisel olan 

ve korkuyla beraber anılan bir kaygı türü olarak tanımlarken, süreklilik kaygısını 
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durumluluk kaygısının daha yoğun ve süreğen hali olarak tanımlamaktadır. Durumluluk 

kaygısı kişide kalıcı olmayan, anlık gerçekleşen kaygı olarak tanımlandığından kişinin o 

an nesneye, duruma veya olaya karşı verdiği tepkidir. Geçicidir ve uyarıcı ortamdan 

çıkarıldığında tepki de sona erer (Keleş, 2023: 14). Süreklilik kaygısı korkudan farklı 

olarak kişinin o anda bulunduğu durumdan kaynaklanmadığı için kişinin karakteri 

hakkında ipuçları vermektedir. Çünkü o anda somut olarak var olmayan bir sebepten 

kaynaklanan tedirginlik hali mevcuttur (Duman, 2008). 

Kaygının ne zaman ortaya çıktığı da ona atfedilen normal veya normal olmama sıfatını 

etkilemektedir. Örneğin bir çocuğun ailesinden uzaklaşırken hissettiği kaygı normal 

karşılanırken bir yetişkinin bu kaygıyı yaşaması normal karşılanmamaktadır (Sims, 

1993). Kaygı konusunda birçok tanım yapılsa da bu konuda çalışan araştırmacılar genel 

olarak kaygının bireyin yaşamında olumlu bir etki bırakmayan bir duygu olduğu 

konusunda fikir birliğine sahiptirler (Aynacı, 2017: 6).                             

2.1.1 Kaygıya Kuramsal Bakış 

Freud kaygıyı tanımlarken ilk süreçlerde libidonun bastırılmış bir biçimde ortaya çıkması 

olarak ifade etmiş ancak sonraları kaygının kişilerin travmatik yaşantılarına yönelik bir 

tepki olduğunu savunmuştur. Kaygı konusunda çalışmaları özellikle yapısal kişilik 

kuramının şekillenmesiyle değişmiştir. Ve son haliyle Freud kaygıyı, gerçeklik kaygısı, 

nevrotik kaygı ve suçluluk kaygısı olarak tanımlamıştır (Yıldız, 2021: 19). Gerçeklik 

kaygısı kavramı korkuyla hemen hemen aynı anlamda kullanılmaktadır ve bu kaygının 

kaynağı somut olduğu için bellidir. Suçluluk kaygısı daha vicdani bir boyuttadır ve gerek 

kişinin kendisinin gerek toplumun idealleştirdiği profile uyup uymama durumuna göre 

ortaya çıkmaktadır. Son olarak nevrotik kaygıda ise kişi tamamen kendi içine odaklanmış 

durumdadır. Kişi sahip olduğu dürtülerini kontrol edememekten dolayı oluşabilecek 

sonuçlar üzerine kaygı hisseder (Alp Aydıner, 2021: 13). Karen Horney kaygının insanın 

kendinde bastırdığı dürtülerin eseri olduğunu ifade ederek korku ve kaygı kavramlarının 

birbirlerine oldukça yakın anlamda oldukları konusunun altını çizmiştir (Karaşahin, 2020: 

14). Davranışçı kurama göre kaygı kişinin kaçınma tepkisini güdüleyen sonradan 

öğrenilmiş bir dürtüdür. Birey deneyimleri sonucunda koşullanarak, sonradan edindiği bu 

kaygıdan uzaklaşma amacıyla kaygı uyandıran durumlardan uzak durmaya çalışmaktadır 

(Balkaner, 2021: 15). Varoluşçu kurama göre kaygının temelinde hayatta bulunmaya 

çalışılan anlam arayışı vardır. İnsanlar özgürdürler ve hayatları boyunca çeşitli seçimler 
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yapmaları gerekmektedir. Bu seçimlerde bulunan seçeneklerin azalması kaygının da 

azalmasını sağlayabilir (Nurtan, 2021:11). Adler ise kaygının insanda aşağılık kompleksi 

ve üstünlük çabasından meydana geldiğini söylemektedir. Üstünlük çabasının ortaya 

çıkardığı motivasyonla bu yolda hissedilen çaresizlik, kaygının temelini meydana 

getirmektedir (Aynacı, 2017: 7). Sosyal öğrenme kuramı sınav kaygısının benlik algısı, 

sınava yönelik beklentiler ve öz güven algısıyla ilgili olduğunu savunur (Ürgüp, 2017: 

24).  

Bilişsel davranışçı terapi kuramına göre şayet kaygı kişinin yaşamını uzun süreli biçimde 

etkiliyorsa bunun sebebi kişinin bilgiyi işlemede birtakım aksaklıklar yaşamasıdır. Bu 

noktada kaygının kaynağı olarak duygular değil bilişsel süreçler ön plandadır. Kişinin 

uyum ve işlevselliğini bozan kaygı incelenirken bireyin inançları, beklentileri ve 

yorumlamaları gibi bilişsel süreçleri de incelenmelidir. (Aydın, 2022). ADDT kuramı da 

bilişsel kurama benzer tanımlamalar yapmaktadır. Akılcı olmayan inançlar kişinin 

hayatında işlevsel olmayan duyguları ve bu duygular da işlevsiz davranışları 

doğurmaktadır. Kaygıyı ortaya çıkarıp kişinin uyum ve işlevselliğini bozan durumlar 

genellikle işlevsel olmayan düşüncelerin ürünüdür (Alp Aydıner, 2021: 13).  

2.1.2 Sınav Kaygısı 

Tüm dünya genelinde ve ülkemizde yaşanılan gelişmeler, eğitime verilen önemin 

artmasına sebep olmuştur. Ve ülkemizde eğitim süreci küçük yaşta rekabet ortamıyla 

başlamaktadır (İpek, 2023: 1). Bu rekabet ortamı öğrencilerde sınav kaygısının ortaya 

çıkmasına sebep olmaktadır. 

Sınav kaygısıyla ilgili ilk çalışmalar Richard Alpert tarafından yapılmıştır (Dalbaşı, 2022: 

34). Ardından bu konu tüm dünyada ortak bir problem olarak görülüp çalışmaların sayısı 

artmıştır. Ülkemizde de sınav kaygısıyla ilgili yapılan çalışmalar alanyazında önemli bir 

yere sahiptir. 

2.1.2.1 Sınav Kaygısının Nedenleri 

Sınav kaygısını etkileyen unsurlar sıkça çalışılan bir konudur. Alanyazın incelendiğinde; 

algılanan aile desteği, sosyoekonomik düzey, başarısızlık algısı, ebeveyn tutumları, 

başkaları tarafından olumsuz değerlendirilme endişesi gibi çok çeşitli faktörlerin sınav 

kaygısı üzerine etkisinin olduğu tespit edilmiştir (Eker, 2016: 37-38). Bu faktörlerden 

farklı olarak sınav kaygısını etkileyen faktörlere yönelik farklı çalışmalar da şu şekildedir: 
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Büyükyılmaz ve meslektaşlarının (2014: 14) hemşirelik öğrencileriyle yaptığı çalışmada 

sınav kaygısıyla başa çıkma stratejisi geliştirebilen, mesleğini isteyerek seçen, çalışma 

ortamının önemli olduğunu düşünen ve kendine ait çalışma odası olan öğrencilerde sınav 

kaygısı düzeyinin düşük olduğu saptanmıştır. Baştürk (2007: 175)’ün KPSS’ye 

hazırlanan öğrencilerle yaptığı bir çalışmada sınava daha öncesinde bir ya da daha fazla 

kez girmenin de sınav kaygısı düzeyi üzerinde oldukça fazla etkisi olduğu saptanmıştır. 

Kavakçı ve arkadaşlarının (2011: 14) tıp fakültesi öğrencileriyle yaptığı çalışmada 

kendilerine yönelik olumsuz bakış açısına sahip öğrencilerde sınav kaygısı düzeyinin 

daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Kurtaran ve arkadaşlarının (2021: 221-222) 

Trabzon ilinde farklı türlerdeki liselerde yaptığı çalışmada kadın öğrencilerin sınav 

kaygısı ortalama puanlarının erkek öğrencilerin sınav kaygısı ortalama puanlarından,  

kendilerine yönelik başarı düzeyi algısı düşük olan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyinin 

kendilerine yönelik başarı düzeyi algısı yüksek olan öğrencilerin sınav kaygısı 

düzeyinden, özel ders alan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyinin özel ders almayan 

öğrencilerin sınav kaygısı düzeyinden daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Kayapınar 

(2006: 31) çalışmasında maddi geliri düşük olan ailede büyüyen öğrencilerin sınav 

kaygısı düzeyinin maddi geliri yüksek olan ailede büyüyen öğrencilerin sınav kaygısı 

düzeyinden daha yüksek olduğunu belirtmiştir. Öztürk (2006: 62-63)’ün 9-13 yaş grubu 

çocuklarla yaptığı çalışmada ebeveynlerin ayrı veya birlikte olması durumuna göre sınav 

kaygısı düzeyinin farklılaştığı saptanmıştır. Ebeveynleri ayrı olan çocukların sınav 

kaygısı düzeyinin ebeveynleri beraber olan çocukların sınav kaygısından daha yüksek 

olduğu saptanmıştır. 

2.1.2.2 Sınav Kaygısının Bireye Etkileri 

 

Sınav kaygısının bireye olan etkileri hemen hemen benzer olsa da farklı sınıflandırmalar 

bulunmaktadır. Genel kabul görmüş bazı etkiler ve sınıflandırmaları aşağıda 

belirtilmiştir: 

Sınav kaygısının bireye olan etkileri fizyolojik, psikolojik ve bilişsel olarak üç başlık 

altında toplanabilir. Sınav kaygısının yüksek olduğu bireylerde kalp atışının hızlanması, 

mide bulantısı, aşırı terleme, yüz kızarıklığı ve benzeri fizyolojik etkiler görülmektedir 

(Çavdar, 2022: 12). Çaresiz hissetme, karamsarlık hali, umutsuzluk, heyecanlanma, öfke 

ve gerginlik ise psikolojik etkiler arasındadır (Özer, 2002: 89). Bilişsel etkiler arasında 

ise sınava yönelik işlevsel olmayan olumsuz iç konuşmalar yer almaktadır (Karaburç ve 
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Tunç, 2017: 203). Bir diğer görüşe göre sınav kaygısının etkileri duyuşsallık ve 

kuruntululuk olarak iki başlıkta toplanır. Duyuşsallık başlığında kaygı anındaki kalp 

ritmi, mide bulantısı, agresiflik, terleme, üşüme ve ani ter basması gibi daha bedensel 

etkiler yer alırken; kuruntululuk alt boyutunda kişinin kendine yönelik çıkarımları, 

yorumları ve değerlendirmeleri yer almaktadır (Öner, 1990). Önem (2011: 24) 

çalışmasında sınav kaygısının aynı zamanda bireyin bilgiyi işleme aşamalarında kodlama, 

dikkat ve algı, bilgiyi depolama ve işlemleme süreçlerini de etkilediği sonucuna 

ulaşmıştır. Lise öğrencileriyle sınav kaygısı düzeyi ve boyun eğicilik davranışlarının 

arasındaki ilişkinin incelendiği bir çalışmada sınav kaygısı yüksek öğrencilerde boyun 

eğicilik davranışının da yüksek olduğu gözlemlenmiştir. Bununla beraber akademik 

başarı faktörüne göre kaygı düzeyinin bireyin sınav başarısına etkileri 

değerlendirildiğinde akademik olarak çok başarılı olan ve akademik olarak çok az başarılı 

olan öğrencilerde kaygı düzeyinin sınav başarısını etkilemediği düşünülmektedir 

(Gençdoğan, 2010: 161). 

2.1.2.3 Sınav Kaygısının Modelleri 

Sınav kaygısının ortaya çıkışı ve nedenleriyle ilgili yapılan oldukça fazla çalışma vardır. 

Bu çalışmalardan bazıları benzer noktalara ulaşmıştır ve genel kabul gören çeşitli sınav 

kaygısı modelleri ortaya çıkmıştır. 

2.1.2.3.1 Güdülenme Modeli 

Bu modele göre kişi bir sınama durumunda ne kadar fazla uyarılırsa ve beklentisi ne kadar 

fazla olursa buna bağlı olarak sınav kaygısında artış ve dolayısıyla sınav performansında 

azalma meydana gelecektir (Kırkık, 2020: 19). 

2.1.2.3.2 Eksiklik Modeli 

Sınav kaygısının kişinin hissettiği akademik yetersizlik veya eksiklikten kaynaklandığını 

ifade eder ve iki başlık olarak incelenir: 

Bilişsel-dikkat modeli olarak adlandırılan ilk başlıkta sınav kaygısının temelinde kişinin 

sınava değil de kendi performansına odaklanması sebebiyle sınav kaygısı artarken sınav 

başarısı düşmektedir. Kişi bilişsel olarak kendiyle ilgili çarpıtılmış düşüncelere kapılırken 

duyuşsal olarak da gerginlik hissiyatı ön plana çıkmaktadır (Kırkık, 2020: 20). 

İkinci başlıkta incelenen beceri eksikliği modelinde ise öğrencilerin yetersiz veya 

verimsiz çalışması sonucunda sürekli olarak akademik başarısızlık yaşamalarından dolayı 

oluşan sınav kaygısına dikkat çekilmektedir. Çalışma becerisinin eksik olduğunu 
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hisseden öğrenci sınava hazırlanma konusunda yetersiz olduğunun farkında olduğu için 

sınav başarısının düşeceğini bilmekte ve bu durum da sınav kaygısının artmasına neden 

olmaktadır (Zeidner, 1998).   

2.1.2.3.3 Çağdaş Bilişsel Motivasyon Modelleri 

 

2.1.2.3.3.1 Öz düzenleme modeli  

Bu model sınav kaygısının temelinde sınama durumlarına verilen tepkinin var olduğunu 

söyler.  Öz düzenleme modeline göre kişiler kendi sınav performanslarına yönelik olumlu 

bir algıya sahipse kaygıya karşı bir güven duygusu oluşur. Bu güven duygusuyla kişi 

sınav anında daha fazla çaba sarf ederek akademik başarıyı büyük anlamda sağlar (Kırkık, 

2020: 22). 

2.1.2.3.3.2 Kendilik modeli (self-worth) 

Bu model kişilerin kaygılarının kendi entelektüel yetersizliklerinin bir yansıması olarak 

değerlendirir ve aslında sınav kaygısının kişilerin öz-değerlerini koruma amacıyla bir 

savunma mekanizması olarak çalıştığını ifade eder (Yapan, 2021: 18).  

2.1.2.3.3.3 İşlemsel Süreç Modeli 

Spielberg’in bahsettiği süreklilik ve durumluluk kaygısının kesiştiği sınav anında iki 

kaygı birbirini etkiler. Sınav kaygısının, sınavdan önceki süreçler, sınav anındaki biliş, 

sınavın niteliği gibi birbirinden farklı unsurların karşılıklı dinamik bir etkileşimi olarak 

ortaya çıktığını ifade eder. Bu modele göre kuruntululuk ve duyuşsal olma da sınav 

kaygısını etkilemektedir. Öğrencilerin benliklerine yönelik olumsuz tavırları sınav anında 

sınavla ilgili olmayan negatif düşüncelerin de aklına gelmesine sebebiyet vermektedir. 

Ve tüm bunlar sınav kaygısının arttırarak sınav başarısının azalmasına sebep olacaktır 

(Kırkık, 2020: 23). 

2.1.2.3.3.4 Diğer 

Bir başka modelde Lowe ve arkadaşları sınav kaygısı üzerinde çevre, toplum aile ve 

sosyal sistemlerin etkisine değinilmiştir (Yapan, 2021: 18).  

 

2.2 AKILCI DUYGUSAL DAVRANIŞÇI TERAPİ 

Albert Ellis’in ADDT kuramı birçok filozof ve ruh sağlığı uzmanının etkisinde kalan 

ekliptik bir yaklaşım olarak değerlendirilebilir. Temel felsefesinin Yunanlı filozof 

Epiktetos’un “bireyin zihnini bulandıran ve onu rahatsız eden aslında olay değil bireyin 

olaya yönelik yorumlarıdır.” sözünün etkisi altında olduğu düşünülmektedir. Başlangıçta 
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Freud’un psikanalitik görüşünü destekler durumda olan Ellis bir süre sonra psikanalitiğin 

onun için tatmin edici olmadığını ileri sürer. Sonrasında Adler’in bilişe verdiği önem ile 

çalışmalarını geliştirir (Akın, 2009: 44-45). 

İlk olarak içeriğindeki akılcı bakış açısının ön plana çıkması amacıyla 1955’te rasyonel 

terapi olarak ortaya çıkmıştır. Ardından duyguların geri planda kaldığı izlenimi 

vermemesi amacıyla rasyonel duygucu terapi adını almıştır. Ancak içerikle tam olarak 

örtüşmediği düşünüldüğünden son olarak 1961 yılında rasyonel duygucu davranışçı 

terapi olarak adının son haline karar verilmiştir (Kabasakal, 2018). 

Ellis’e göre duygu düşünce ve davranış arasında neden-sonuç ilişkisi vardır ve bu ilişkiler 

birbirlerine eşlik etmektedir. Kuramında duyguların varlığının önemine dikkat çeker 

ancak bu duyguların sağlıklı olup olmadıklarının ayırt edilmesi gerektiğini de belirtir 

(Akın, 2009: 62).  ADDT’ye göre ruh sağlığı problemlerinin başında kişinin kendini 

kabul etmemesi ve suçlayıcı oluşu gelmektedir (Yıldız, 2020: 221). 

ADDT; insanı doğuştan hem rasyonel hem de rasyonel olmayan düşüncelere sahip olma 

potansiyeline sahip, kendisine yönelik iyi ve zarar verici tutumları bir arada 

bulundurabilen ve hata yapma olasılığı yüksek bir varlık olarak görür (Kartol, 2013: 15). 

Mevlana’nın “sen düşünceden ibaretsin” sözü tasavvufta da ADDT kuramına benzer 

noktalar olduğunu göstermektedir (Saygın, 2012). 

ADDT’ye göre ruh sağlığının temelinde akılcı olmayan düşünceler yatmaktadır. 

Düşünceler duygularımızın temelini oluşturmaktadır. Duygu, düşünce ve davranış 

birbirleriyle sıkı etkileşim içerisindedir ve birinde oluşacak değişim diğer tüm bileşenleri 

etkilemektedir. Gerek çevre gerek genetik etkisiyle oluşabilecek olan bu akılcı olmayan 

düşünceler değiştirilebilir (Köroğlu, 2014). 

ADDT direkt olarak problem çözme odaklı, ekonomik ve kısa süreli bir bilişsel terapi 

olarak görülmektedir. Süreç içerisinde danışanın mantıklı düşünme becerisini geliştirme 

ve duygularını değiştirme anlamında eğitici bir işlevi de bulunmaktadır (Çapri ve 

Gökçakan, 2008: 138). 
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2.2.1 ADDT Temel kavramları 

2.2.1.1Akılcı (rasyonel) inançlar: 

Akılcı inançlar kişilere günlük yaşamını sürdürebilmesinde, mutlu olabilmesinde ve 

yaşamın amacını gerçekleştirmesinde yardımcı olur (Göller, 2010). Bu inançlar esnemez 

değildir, akıl ve mantığa uygundur, gerçeklerle örtüşür, insanların hedeflerine 

gitmelerinde yardımcıdır. Negatif durumlarda dahi insanların işlevsel duygular 

geliştirmesini sağlar (Digiueseppe vd. 2017: 34). 

2.2.1.2 Akılcı olmayan (irrasyonel) inançlar: 

Akılcı olmayan inançlar bireyin yaşamsal amaçlarına ulaşmada onları engelleyen 

inanışlar olarak tanımlanmaktadır (Göller, 2010: 15). Bu inançlar iki uçludur, “ya hep ya 

hiç”i ifade eder. Mutlak ve değişmezdir, akıl ve mantığa uygun değildir, gerçeklikle 

örtüşmez, insanların hedeflerine ulaşma noktasında engelleyicidir, işlevsel olmayan 

duygulara sebebiyet verir (Dıgıueseppe vd. 2017: 33). Kişiyi huzursuz edecek inançlar 

geliştirmek, bu inançlardan dolayı rahatsız hissetmek yalnızca insan doğasına özgüdür 

(Doğan, 1995; s.6).  Diğer canlılarda canlının kendine yönelik böyle bir tutumda 

bulunması gözlemlenmez. İnsan doğasına ait bu davranış ADDT’nin temel çalışma 

başlıklarındandır. 

2.2.1.3 ABC Modeli: 

Ellis, ABC modelini geliştirerek terapi sürecinde kişilerin kendi duygu düşünce ve 

davranış süreçlerini anlamlandırarak iyileşme süreci için bir anahtar yaratmıştır.  

A (Activating event: Hareket ettirici olay), yaşanılan tahammül edilmesi zor olan ve 

genellikle talihsizlik olarak adlandırılan olayı temsil etmektedir. Ve bu olay genellikle 

harekete geçirici olaydır. C (Consequences: Sonuçlar), sonuçları temsil etmektedir. Bu 

sonuçlar işlevsiz duygusal, düşünsel veya davranışsal sonuçlardır. Kişiyi psikolojik 

olarak rahatsız hissettirir. B (Belief system: İnanç sistemi), kişilerin inançlarını temsil 

eder. Bu inanışlar rasyonel inanışlar ve rasyonel olmayan inanışlar olarak ikiye ayrılır. 

Terapi sürecinde akılcı olmayan inanışların içeriği ve akılcı olan inanışların sayısı 

genellikle ön planda olur. İnsanlar genellikle C’lerin A’dan kaynaklandığını düşünürler. 

B’nin onların duygusal ve davranışsal sonuçlarını etkilediğinin farkında değillerdir 

(Dıgıueseppe vd. 2017: 58). ADDT’nin nihai amaçlarına ulaşılması için gerekli olan diğer 

basamaklar ise D, E, F ve G olarak sembolize edilmiştir. D (Disputation of beliefs: 

İnançların tartışılması), bu süreçte akılcı olmayan düşünceler tartışılmakta ve 
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çürütülmektedir. Danışanın akılcı olmayan düşünceleri çeşitli tekniklerle çürütülmeye 

çalışılır. Bu tekniklerin kullanımında amaç kişinin olayları algılama biçimini işlevsel hale 

getirmektir. E (Effect: Etki), çeşitli yöntemlerle elde edilen yeni bakış açısının etkisi 

bireyin düşünce sistemine yerleştirilmeye çalışılır. D’de tartışılan düşüncelerin bireyin 

B’deki inançlara olan etkisi ifade edilir. Burada akılcı olmayan inançlara yönelik yeni bir 

düşünsel yapı ortaya çıkar. F (A new feeling: Yeni bir duygu), daha pozitif bir duygu 

duruma ulaşmayı sembolize eder. Ancak bu yeni duygunun oluşması C’deki duyguların 

tamamen yok olduğu anlamına gelmemelidir. Duygusal sonuçlardaki olumsuzluk azalsa 

da tamamen olumsuzluğun ortadan kalkması mümkün olmayacaktır. G (New goals: Yeni 

hedefler), ise daha işlevsel ve sağlıklı amaçlar geliştirmeyi ifade eder. Burada kişinin 

kendi hayatına yönelik yeni ve sağlıklı bir yaşam felsefesi belirlemesi amaçlanmaktadır 

(Akın, 2009: 61-66).  

 

 

Şekil 1: ABC Modeli (Corey, 2005: 301) 

Tüm bu adımlar ADDT’nin temelini oluşturmaktadır. Bu terapi beraberinde eğitsel 

tekniklerin kullanımı da uygundur. Genel olarak değerlendirildiğinde ADDT’nin süreci; 

kişinin problem çözme becerisini geliştiren, duygusal değişiklikler yapabilmesini 

sağlayan ve mantıklı inançların nasıl uygulanması gerektiğini de kişiye aktarabilen bir 

eğitim süreci olarak da değerlendirilmektedir (Çapri ve Gökçakan, 2008: 138).  
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2.2.2 Türkiye’de Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi (ADDT) Kuramı ile Beraber 

İncelenen Kavramlar 

Ülkemizde ADDT kuramına dayalı çalışmaların, psikolojik iyi oluş ve öz duyarlılık 

(Akın, 2009), kendini sabotaj (Akın, 2013), akademik erteleme davranışı (Kağan, 2010), 

saldırganlık düzeyi (Çekiç vd., 2019), ergenlik benlik algısı (Şahin, 2018), benlik saygısı 

(Bozanoğlu, 2005; Yılmaz ve Duy 2013), sürekli kaygı, mantıklı karar verme (Çivitçi, 

2003), problem çözme becerisi (Çapri ve Gökçakan, 2008; Uygur, 2018; Yıkılmaz ve 

Hamamcı, 2011) özgüven (Er ve Kutlu, 2020), sınav kaygısı (Bozanoğlu, 2005; Demirci 

ve Erden 2016; Güler 2012), bilişsel duygu düzenleme (Şahin, 2021), yaşam doyumu 

(Çivitçi ve Topbaşoğlu 2015), öz belirlenim (Artıran, 2015), öğrenilmiş çaresizlik ve 

öğrenilmiş iyimserlik (Ulusoy ve Duy, 2013), sosyal görünüş kaygısı (Dilmaç ve 

Yücesoy, 2019), sosyal beceriler (Mesud, 2020), yetkinlik inançları (Gökçeakan, 2008;), 

relaps eğilimi (Avcı, 2018), başa çıkma stratejileri (Bedel ve Ulubey, 2015; Kılıçarslan 

ve Can, 2021), psikolojik dayanıklılık (Şahin, 2019), akılcı olmayan inançlar (Çivitçi 

2003; Keser, 2017; Kılıçarslan ve Can, 2021;  Kudu Arıcan, 2017; Saraç, 2013; Toy vd., 

2022; Türküm, 2003;Uygur, 2018; Yıkılmaz ve Hamamcı, 2011; Yılmaz ve Duy 2013;), 

depresyon ve anksiyete (Seçer, 2018), öfkeyle başa çıkma (Çekiç ve Murat, 2011) gibi 

konularda başarıyla uygulandığı görülmektedir. ADDT kuramıyla yapılan çalışmaların 

örnekleminin genellikle öğrenciler olduğu ve bu çalışmalarda kavram olarak akılcı 

olmayan inançlara ağırlık verildiği görülmüştür. Bu çalışmalarda konu olarak problem 

çözme stratejilerinin ve sınav kaygısının, sayıca daha fazla çalışıldığı görülmektedir. 

Ayrıca ADDT kuramı ile yapılan çalışmalarda genellikle grupla psikoeğitim programının 

ve grupla psikolojik danışma çalışmalarının daha sık yapıldığı söylenebilir. 

2.2.3 Yurt Dışında ve Ülkemizde ADDT Kuramıyla Yapılan Çalışmalar 

ADDT’nin üniversite öğrencilerinin sınav kaygısına etkisinin incelendiği birçok 

çalışmada ADDT kuramının öğrencilerin sınav kaygısı düzeyini azalttığı tespit edilmiştir 

(Akgül ve Sezer, 2016; Doğan ve Doğan, 2020; Göçer ve Aydın, 2008; Özmen ve Demir, 

2012; Yılmaz ve Gençöz 2003). Üniversite öğrencileriyle yapılan bir diğer çalışmada 

sınav kaygısıyla başa çıkmada ADDT ve akademik öz yeterlilik arasındaki ilişkinin 

incelenmesi sonucunda ADDT’nin sınav kaygısını azalttığı ve akademik öz yeterliliğin 

de bu süreçte etkili olduğu görülmüştür. (Öztürk ve Duman 2019). Yurt dışında yapılan 

çalışmalarda da ADDT’nin sınav kaygısı düzeyini anlamlı şekilde azalttığı 
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gözükmektedir (Abbasi, Rakhshani ve Shokrkon, 2018; Sudhir ve Panneerselvam, 2016). 

İran’da üniversite öğrencileriyle yapılan deneysel bir doktora tezinde ADDT kuramına 

dayalı yürütülen süreçte katılımcıların kaygısının azaldığı ve psikolojik esnekliklerinin 

arttığı gözlemlenmiştir (Noormohamadi vd., 2022). 

ADDT kuramı yapısı gereği farklı yaş grupları ve kitlelere kolayca uyarlanabilir 

olduğundan danışmanlık süreçlerinde oldukça fazla kullanılmaktadır (David v.d., 2017). 

Özyeşil ve Yavuz (2011)’un yaptığı ADDT temelli psikoeğitim programın ergenlerin 

saldırganlık düzeylerinin ve akıldışı inançlarının azaltılmasında etkili olduğu 

görülmüştür. 

Avustralya’da bir ruh sağlığı merkezinde ADDT teknikleriyle yapılan deneysel bir 

çalışmada da bu tekniklerin irrasyonel inançları ve kaygıyı azaltmada başarılı olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Yazarlar anksiyete bozuklukları için ADDT programının 

etkililiğine ve teorik sağlamlığına inanmakla beraber bu korelasyon seviyelerinin daha 

net gözükmesi için daha geniş örneklemlere ihtiyaç duyulduğunu belirtmiştir (Cowan ve 

Brunero 1997: 166). 
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3.YÖNTEM 

3.1 ARAŞTIRMA MODELİ 

Araştırma; ADDT kuramı temelli hazırlanan psikoeğitim programının YKS’ye 

hazırlanan öğrencilerin sınav kaygısı düzeyine etkisinin incelenmesine yönelik ön test, 

son test ve izleme testi ölçümleri olan, deney ve kontrol grubundan oluşan deneysel bir 

çalışmadır. Çalışmanın bağımsız değişkeni akılcı duygusal davranışçı kuramına dayalı 

hazırlanan psikoeğitim programının uygulanmasıyken bağımlı değişken ise sınav kaygısı 

düzeyidir. Bu araştırma İstanbul-Gaziosmanpaşa’da bir özel öğretim kurumundaki 

öğrencilerden oluşan iki grupla (deney- kontrol) yürütülmüştür. Deney grubunda bulunan 

katılımcılara ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programı uygulanırken, kontrol 

grubundaki katılımcılara herhangi bir uygulama yapılmamıştır. 

Normallik analizi için çarpıklık ve basıklık katsayıları (-,619, 472) incelenmiştir. 

Katsayılar -1,5 ile 1,5 aralığında olduğu için veriler normallik değerini karşılamıştır 

(Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu nedenler analizler için bağımsız gruplar t-testi, tekrarlı 

ANOVA ve faktöriyel ANOVA kullanılmıştır.  

Ayrıca araştırmada katılımcıların cinsiyet, yaş ve mezun olunan okul türüne dair 

bilgilerine yer verilmiştir. Çalışmada sınav kaygısı düzeyinin belirlenmesi için FSKÖ ile 

araştırmacının hazırladığı demografik bilgi formu kullanılmıştır. 

3.2. KATILIMCILARIN SEÇİMİ VE GRUPLARIN OLUŞTURULMASI 

Araştırmanın duyurusu 108 öğrenciye yüz yüze yapılmıştır. Sürece katılmak istediğini 

belirten öğrenciler sınav kaygısı puanına göre sıralanmıştır. 29 öğrencinin sınav kaygısı 

düzeyinin programa katılmasına uygun olduğuna karar verilmiştir. 29 öğrenciden 15 

öğrenci (10 kadın, 5 erkek) deney grubuna 14 (11 kadın, 3 erkek) öğrenci kontrol grubuna 

dahil edilmiştir. Gönüllü öğrenciler seçkisiz atama yöntemiyle gruplara ayrılmıştır. 

Gruplarda cinsiyet dağılımının daha homojen olması adına kadınlar ve erkekler ayrı 

olarak atanmıştır. Süreç içerisinde deney grubundan 4 (3 kadın, 1 erkek) öğrenci, kontrol 

grubundan ise 4 kadın öğrenci, çeşitli sebeplerden dolayı süreçten ayrıldıkları için sınav 

kaygısı puanları analizlere dahil edilmemiştir. Son haliyle deney grubunda 11 öğrenci (7 

kadın, 4 erkek), kontrol grubunda 10 öğrenci (7 kadın, 3 erkek) ile süreç sonlandırılmıştır. 

Tüm analizler yalnızca ilgili öğrencilerin puanlarıyla yapılmıştır. 

 

 



 19 

3.2.1 DENEY VE KONTROL GRUPLARINDAKİ KATILIMCILARA YÖNELİK 

DEMOGRAFİK VERİLER 

Tablo 1: Deney Grubuna İlişkin Demografik Veriler 

Değişken  N % 

Cinsiyeti Kadın 

Erkek 

Toplam 

7 

4 

11 

63.6 

36.4 

100 

 

Yaş 17 

18 

20   

Toplam 

4 

6 

1 

11 

 

36.4 

54.5 

9.1 

100 

 

Mezun  

Olunan Okul 

Türü 

Toplam 

 

Anadolu Lisesi 

Anadolu Meslek 

Lisesi 

8 

3 

 

11 

72.7 

27.3 

 

100 
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Tablo 2: Kontrol Grubuna İlişkin Demografik Veriler 

Değişken  N % 

Cinsiyeti Kadın 

Erkek 

Toplam 

7 

3 

10 

70 

30 

100 

 

Yaş 17 

18 

19 

20   

Toplam 

4 

2 

3 

1 

10 

 

40 

20 

30 

10 

100 

 

 Okul 

Türü 

 

 

 

Anadolu Lisesi 

Anadolu  

Meslek Lisesi 

Açık Öğretim Lisesi 

Toplam 

6 

1 

 

3 

10 

60 

10 

 

30 

100 
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3.3 VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

3.3.1 Demografik Bilgi Formu 

Araştırmacı; katılımcıların cinsiyet, yaş ve mezun olunan okul türü bilgilerinin tespit 

edilmesi için kullanmıştır. 

3.3.2 Friedben Sınav Kaygısı Ölçeği 

Bu araştırmada veri toplamak için Bodos ve Sanz (2005) tarafından revize edilen, 

Türkçeye uyarlama çalışması Akın ve arkadaşları tarafından yapılan FSKÖ kullanılmıştır. 

Ölçeğin üç alt boyutu için iç tutarlılık ve güvenirlik katsayıları küçük düşürme alt boyutu 

için .78, gerginlik alt boyutu için .81 ve bilişsel tıkanıklık alt boyutu için .76’dır. Ölçeğin 

tamamının iç tutarlılık güvenirlik kat sayısı ise .88 olarak bulunmuştur. Ölçeğin 

düzenlenmiş madde toplam korelasyonları ise .26 ile .68 arasındadır (Akın, 2023: 26-28). 

Ölçek 23 maddeden ve 3 alt boyuttan oluşmaktadır. Ölçeğin alt boyutları küçük düşürme, 

gerginlik ve bilişsel tıkanıklıktır. Her bir madde; bana kesinlikle uygun değil (1)’den bana 

kesinlikle uygundur (6)’ a doğru 6’lı likert şeklinde sıralanmıştır. Ölçeğin 2. 3. 8. 10. ve 

14. maddeleri ters kodlanmaktadır. Ölçek maddelerinden alınmış olan yüksek puanlar 

yüksek sınav kaygısını temsil etmektedir. 

 

3.4. VERİLERİN TOPLANMASI 

Veriler toplanmadan önce etik kurul izni alınmıştır. Çalışmanın duyurusu 2021 yılında 

araştırmacının halihazırda çalışmakta olduğu kurumda şahsen yapılmıştır. Veriler 

Demografik Bilgi Formu ve Freidben Sınav Kaygısı Ölçeği kullanılarak toplanmıştır. 

Süreç içerisinde Google Formlar ve anket kağıtları kullanılmıştır. Ön test verileri 19 Ocak 

2022 psikoeğitim programı başlamadan önce, son test verileri 16 Nisan 2022 8 oturumluk 

psikoeğitim programı bittikten sonra ve izleme testi verileri 18 Mayıs 2022 tarihinde 

psikoeğitim programı bittikten 1 ay sonra FSKÖ kullanılarak toplanmıştır. 

 

3.5. PROGRAMIN GELİŞTİRME SÜRECİ 

Araştırmacı psikoeğitim programının hazırlanması aşamasında Rasyonel Duygucu 

Davranışçı Terapi Uygulamacısının Bir Kılavuzu (Digiuseppe vd. Çev. Artıran 2017) 

kitabındaki bilgilerden, Psikoterapi ve Psikolojik Danışma Kuramları (Sharf, 2016) 
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kitabındaki örnek olaylardan, Okullarda Akılcı-Duygusal Davranışçı Terapisine Dayalı 

Uygulamalar (Çivitçi vd., 2014) kitabındaki etkinliklerden, Bilişsel Davranışçı Terapiler 

Derneği https://www.bilisseldavranisci.com/olcekler adresinden (Erişim tarihi: 20 Şubat 

2022) web sitesindeki formlardan, https://orgm.meb.gov.tr  (Erişim tarihi 20 Şubat 2022) 

adresindeki MEB rehberlik etkinliklerinden ve alanyazında yapılan yurt içi yurt dışı 

çalışmalarından yararlanmıştır. Oturumlar ADDT kuramı temelli şekillendirilmiştir. 

ADDT’nin temel kavramları, temel anlayışı, kabulleri ve yöntemi göz önünde 

bulundurulmuştur. Ayrıca FSKÖ’nün alt boyutları bağlamında sürece çeşitlik etkinlikler 

de eklenmiştir. 

 

3.6. DENEYSEL İŞLEM 

2022 yılında gerçekleştirilen psikoeğitim programı 3 Mart 2022 – 15 Nisan 2022 tarihleri 

arasında her biri 60-80 dakika arasında süren 8 oturumdan oluşmaktadır. Programın gün 

ve saatleri katılımcıların ortak görüşü sonucunda planlanmıştır. Oturumlar araştırmacının 

çalıştığı ve katılımcıların öğrenci olduğu özel öğretim kurumunda yapılmıştır. 

ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programını geliştiren ve uygulamasını yapan 

uygulamacı psikolojik danışmanlık ve rehberlik lisans programını tamamlamıştır. Yüksek 

lisans eğitimi sürecinde, aile ve çift danışmanlığı ve insan kaynakları eğitimini 

tamamlamıştır. Süreç esnasında etik kurallara riayet edilmiş, bilgilendirilmiş onam 

formlarıyla katılımcıların izinleri alınmış, reşit olmayan katılımcılar için bilgilendirilmiş 

onam formları ebeveynlerine ulaştırılmış ve onların onayları alınmıştır. Sürecin 

uygulanması aşamasında oturum öncesi toplantıda ve ilk oturumda sürecin gizliliği, 

adaleti ve verimliliği açısından kurallar belirlenmiştir.  
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3.6.1. Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi Kuramına Dayalı Psikoeğitim 

Programının Uygulanışı 

 

1. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. Grup lideriyle ve diğer katılımcılarla tanışma. 

2. Grup sürecini yapılandırma. 

3. Grup kurallarının belirlenmesi. 

4. Psikoeğitim programı hakkında beklentileri öğrenme ve düzenleme. 

5. Grupta güven ortamı oluşturma. 

6. Sınav kaygısına yönelik deneyim paylaşımı. 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Yazı tahtası 

5. Tahta kalemi 

6. Grup kuralları ve psikoeğitim planı formu 

Süreç: 

1. Lider öncelikle kendini tanıtır. Daha sonrasında katılımcıların kendilerini 

tanıtmasını ister. Bu amaç kapsamında tanışma etkinliği uygulanır. 

 Katılımcılar halka şeklinde dizilir. Gönüllü katılımcı önce ismini sonra isminin 

baş harfiyle bir sıfat ve hedeflediği bölümü söyler. (Ayşe, Akıllı Ayşe, Hukuk). 

Bir sonraki katılımcı önce kendisinden bir önceki katılımcının adını, söylediği 

sıfatı ve okumak istediği bölümü söyler. Tüm katılımcılar kendinden önceki 

katılımcıların söylediklerini tekrar eder. Bu etkinlik tüm katılımcılar paylaşım 

yaptıktan sonra sonlandırılır. 

2. Tanışma etkinliği bittikten sonra lider psikoeğitim sürecinden bahseder ve 

yapılandırma yapar. Grubun amacı, oturum tarihi, oturum sayısı hakkında 

bilgilendirme yapar. Varsa soruları yanıtlar.  
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Grup oturumları her hafta bir gün ve 75 – 80 dakikalık oturumlardan 

oluşacaktır. Toplamda 8 haftalık bir psikoeğitim yapılacaktır. Sürece katılmak 

gönüllü olduğu gibi süreci sonlandırmak da tamamen kişinin isteğine bağlıdır. 

ADDT kuramına dayalı olan bu programda sınav kaygısını azaltmak temel 

amaçtır. Sürecin etkililiği ve verimliliği açısından içten ve aktif katılım 

önemlidir. 

3. Lider grupla beraber grup kurallarını belirler. Grup kurallarının belirlenmesinde 

lider birkaç öneride bulunur. Belirlenen kurallar tahtaya yazılır. Katılımcılardan 

kurallar hakkında fikirlerini belirtmeleri istenir. 

Gruba zamanında katılmak ve devamsızlık yapılmaması önemlidir. İki hafta 

mazeretli veya mazeretsiz devamsızlık yapan katılımcının gruptan ayrılması 

gerekmektedir. Gruba dışarıdan katılımcı alınması söz konusu değildir. Grup 

içerisindeki öznel paylaşımların grup dışına çıkmaması gerekmektedir. 

Psikoeğitim süreci boyunca verilen ev ödevleri yapılmalı, dağıtılan dosyalar 

her hafta getirilmelidir. 

4. Lider katılımcıların psikoeğitim programı hakkındaki beklentilerini sorar. 

Katılımcıların beklentilerinin düzenlenmesi konusunda dönütler verir. 

Katılımcıların süreçle ilgili beklentilerini belirtmesinden sonra lider de 

katılımcılardan beklentilerini paylaşır. 

Liderin beklentisi katılımcıların aktif katılımı, diğer katılımcılarla içten ve 

dürüst paylaşım yapılması, gizlilik ilkesi, katılımcıların birbirlerini dikkatlice 

dinlemesi ve saygı çerçevesinde yapıcı dönütler vermesi. 

5. Grupta güven ortamının olması için katılımcıların nelere ihtiyaç duyduğu 

sorulur. Verilen cevaplara göre katılımcıların birbirlerine kısaca dönüt vermesi 

tavsiye edilir. 

Süreçte güven ortamının önemi vurgulanır. Ve gruptaki herkes burada 

konuşulanların burada kalacağı konusunda söz vermelidir. 

6. Bunun ardından katılımcıların kaygıyla ilgili hatırladıkları en güçlü 

deneyimlerini paylaşmaları istenir.  

Deneyim paylaşımı esnasında diğer katılımcılar da hissettikleri duyguları tüm 

katılımcılarla paylaşabilir. 

7. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

8. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 
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Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 

9. Katılımcılara oturum değerlendirme formu dağıtılır ve bunları doldurup haftaya 

getirmeleri istenir. 

 

2. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. Grup içi güven ortamını oluşturma 

2. Sağlıklı ve sağlıksız olumsuz duyguları ayırt etme. 

3. Kaygıyı tanımlama 

4. Kaygıyla ilgili yurt içi ve yurt dışında yapılan çalışmaları paylaşma. 

5. Kaygının fiziksel duygusal ve davranışsal belirtilerini açıklama. 

 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Yazı tahtası 

5. Tahta kalemi 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 

2. Katılımcılardan geçen haftaki sürecin değerlendirilmesinin yapılması istenir.  

3. Katılımcılara duyguların neler olduğunu ifade etmeleri söylenir. 

4. Söylenen ve söylenmeyen sağlıklı, sağlıksız olumlu ve olumsuz duygulardan 

bahsedilir. 

5. Kaygının tanımı yapılır ve kaygıyla ilgili yapılan çalışmalardan bahsedilir. 

6. Kaygının fiziksel, duygusal ve davranışsal belirtilerinden bahsedilir. 

7. Sınav kaygısı yaşanan durumlarla ilgili örnek olaylar anlatılır. Bu örnekler 

doğrultusunda grup katılımcılarının kendi yaşamından kesitler paylaşması 

istenir. 
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8. Sınama durumlarının katılımcılar için ne ifade ettiği sorulur. 

9. Paylaşımlara lider ve katılımcılarının dönüt vermesi beklenir. 

10. Lider katılımcılarının süreçle ilgili akılcı olmayan düşüncelerine akılcı 

önerilerle dönüt verir. 

11. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

12. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 

13. Katılımcılara oturum değerlendirme formu dağıtılır ve bunları doldurup haftaya 

getirmeleri istenir. 

 

 

 

3. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1.Olumlu kişilik özelliklerini fark etme. 

2.Akılcı olmayan düşüncelerin tanımlanması. 

3.Akılcı olmayan düşüncelerin fark edilmesi. 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Olumlu kişilik özellikleri formu (EK-6) 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 

2. Katılımcıların kendileriyle ilgili görüşleri sorulur. 

3. Sahip oldukları olumlu özelliklerini belirtmesi amacıyla Olumlu Kişilik 

Özellikleri Formu dağıtılarak bunun doldurulması istenir. 

4. Albert Ellis’in akılcı olmayan düşünceleri açıklanır. 
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5. Katılımcıların bu düşüncelerden hangilerine ne düzeyde sahip olduklarını 

belirtmeleri istenir.  

6. Katılımcılardan bir sonraki oturuma kadar kendilerinde yakaladıkları akılcı 

olmayan düşünceleri not almaları istenir. 

7. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

8. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 

9. Katılımcılara oturum değerlendirme formu dağıtılır ve bunları doldurup haftaya 

getirmeleri istenir. Ve oturum sonlandırılır. 

Ev ödevlerinin öneminden bahsedilir ve bu konuda üyelerin hassas davranması 

konusunda bilgilendirme yapılır.  

 

4. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

 

1. Kaygı anında yapılabilecek rahatlama egzersizlerinin tanıtılması ve 

uygulanması. 

2. Akılcı olmayan düşünceleri çürütme konusunda pekiştirme yapılması. 

3. Pozitif özellikleri fark etme. 

 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Akılcı Olmayan İnançları Tartışma Soru Listesi (EK-7) 

5. Pozitif Kişisel Nitelik Araştırma Formu (EK-8) 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 
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2. Katılımcılar, bir önceki haftanın ödevi olan akılcı olmayan düşüncelerle ilgili 

yaptıkları çalışma grupla paylaşılır. 

3. Akılcı olmayan inançları tartışma soru listesi dağıtılarak katılımcıların bu 

formla çalışması istenir. 

4. Gönüllü katılımcıların tartışma soru ve cevapları incelenir. Dönütler verilir. 

5. Katılımcılara kaygı hissettikleri durumlarda bedensel olarak kendilerine 

odaklandıklarında fark ettikleri fiziksel tepkilerin neler olduğunu söylemeleri 

istenir. 

6. Kaygılı oldukları anlarda zihinsel tepkilerinin neler olduğunu hatırlamaları 

istenir. 

7. Kaygı egzersizleri sırasıyla uygulanır. Her uygulama sonrasında katılımcıların 

bazılarından süreç içerisinde deneyimlerini paylaşmaları istenir. 

8. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

9. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 

10. Katılımcılara oturum değerlendirme formu ve Pozitif Kişisel Nitelik Araştırma 

Formu dağıtılır. Bunları doldurup haftaya getirmeleri istenir. 

Ev ödevlerinin öneminden bahsedilir ve bu konuda katılımcıların hassas 

davranması konusunda bilgilendirme yapılır. 

 

5. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. Talep ve tercih kavramlarının kavranması. 

2. İrrasyonel düşüncelerin nasıl rasyonel düşünceye çevrilebileceğini 

kavrama. 

3. Olay duygu düşünce kavramlarının anlaşılması ve örneklendirilmesi. 

4. Duygu düzenleme stratejilerini öğrenme. 

5. Olaylara bakış açısının duygular üzerine etkisini keşfetme. 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  
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2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Dava Çözme Formu (EK-10) 

 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 

2. Tüm katılımcılardan Pozitif Kişisel Nitelik Araştırma Formu ödevlerini 

paylaşması talep edilir, grup içerisinde birbirlerine destekleyici dönütler 

vermeleri istenir. 

3. Katılımcılara talep ve tercih kavramları açıklanır. Talep ve tercih kavramlarına 

ilişkin örnekler verilir. Ve taleplerin rasyonel bağlamda değerlendirilmesi 

yapılır. 

4. Katılımcılar rastgele iki gruba ayrılır. Bu gruplara çeşitli irrasyonel düşünce 

örnekleri verilir. En kısa sürede bu düşüncelerin rasyonel düşüncelere 

çevrilmesi istenir. Doğru yanıtları ilk söyleyen grup kazanır. 

5. Oturumun devamında katılımcılardan onları kaygılandıran bir olayı olay-

duygu-düşünce olarak yazmaları işlemeleri istenir. 

6. Katılımcılara duygu düzenleme stratejileri anlatılır. Lider bu stratejileri 

anlatırken örnekler yoluyla daha iyi kavranmasını sağlar. 

7. Ardından bu olay karşısında duygu düzenleme stratejilerini nasıl 

kullanabileceklerine dair grup içerisinde katılımcıların paylaşımda bulunmaları 

istenir. 

8. Duygu düzenlemede olaylara bakış açılarının duygularını nasıl etkilediklerini 

fark etmeleri sağlanır. Bu anlamda katılımcıların paylaşım yapmaları ve 

birbirlerine dönütler vermeleri istenir. 

9. Öğrencilere Dava formu dağıtılır ve bu forma kendileri için problem durumu 

olarak gözüken bir düşünce yazmaları istenir. Ancak formlar doldurulurken 

isimleri yazılmamalıdır. 

10. Bu kağıtlar karışık biçimde diğer katılımcılara dağıtılır. 

11. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

12. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 
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13.  Katılımcılara oturum değerlendirme formu dağıtılır ve bunları doldurup 

haftaya getirmeleri istenir. 

Ev ödevlerinin öneminden bahsedilir ve bu konuda katılımcıların hassas 

davranması konusunda bilgilendirme yapılır. 

 

6. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. Katılımcıların ödevleri üzerinden birbirlerine sosyal destek olmalarının 

sağlanması. 

2. Problem çözme stratejilerinin tanıtılması, uygulanması. 

3. ABC Modelinin tanıtılması. 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. ABCD Öğrenme Formu (EK-11) 

5. Problem Çözme Formu (EK-12) 

 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 

2. Katılımcıların ev ödevlerini çıkarmaları ve doldurulan dava dosyalarını 

sunmaları istenir. Ardından formlar problem durumunu yazan öğrenciye iade 

edilir. 

3. Katılımcılardan problem durumunu sırayla tek tek okumaları istenir. Gönüllü 

katılımcılardan bu davaların çözümüne ilişkin fikir belirtmeleri istenir. 

4. Her katılımcıya bahsettiği probleme göre basit düzeyde ev ödevleri verilir. 

(Örneğin sınavda düşük puan yapmaktan korkan öğrencinin kendi isteğiyle bir 

deneme sınavından düşük puan yapması gibi.) 

5. Lider katılımcılara problem çözme stratejilerini anlatır. Katılımcıların günlük 

hayatta bu stratejileri nasıl kullanabileceğine dair açıklamalarda bulunur. 
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6. Ardından ABCD modeli anlatılır. 

7. Problem çözme stratejilerine uygun olarak adımların yazılacağı Problem 

Çözme Formu ve ABCD öğrenme formu dağıtılır ve ev ödevi olarak 

incelemeleri istenir. 

8. Gönüllü olanlardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

9. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

Oturum esnasında varsa yanlış davranışlar uyarılır, doğru davranışların altı 

çizilir. Sürecin daha işlevsel olması için gerekli hatırlatmalar yapılır. 

10. Evde yapılması gereken ödev hatırlatılır ve ödevle ilgili sorular cevaplandırılır. 

11.  Katılımcılara oturum değerlendirme formu dağıtılır ve bunları doldurup 

haftaya getirmeleri istenir. 

Ev ödevlerinin öneminden bahsedilir ve bu konuda üyelerin hassas davranması 

konusunda bilgilendirme yapılır. 

 

 

 

7. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. ADDT kuramına dayalı kendine yardım sürecinin açıklanması. 

2. Sınav sürecine yönelik yapılması gerekenler, yapılan hatalar ve şu anki 

durumun eleştirel bir gözle değerlendirilmesi. 

3. Sınava yönelik motivasyonun artması. 

Materyaller:  

1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. RDDT Kendine yardım formu (EK-13) 

5. Sınav Süreci Değerlendirme Formu (EK-14) 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 
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2. ABCD Öğrenme Formu grup içerisinde kısaca değerlendirilir, anlaşılmayan 

kısımlar açıklanır. 

3. Lider öğrencilere RDDT Kendine yardım formunu tanıtır ve anlatır. 

4. Katılımcılardan sınav stresine yönelik akılcı olmayan düşünceler için RDDT 

kendine yardım formunu doldurmaları istenir. 

5. Gönüllü olan katılımcılardan bu formu sesli bir şekilde okumaları istenir. 

Doldurulan formlar lider eşliğinde değerlendirilir. 

6. Formla ilgili dönütler verildikten sonra lider sınava yönelik süreçlerle ilgili 

bilgilendirme yapar. 

7. Verimli ders çalışma yöntemleri, zaman yönetimi ve öz disiplin konularıyla 

ilgili olarak teknikler anlatılır. 

8. Katılımcıların bu noktalar hakkında dönütler vermesi ve bahsedilmeyen ancak 

kendi uyguladıkları, onları hem akademik hem duygusal anlamda geliştiren 

durumları paylaşmaları istenir. 

9. Gönüllü olan katılımcılardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

10. Lider oturumu özetler, varsa soruları yanıtlar. 

6.  Katılımcılara oturum değerlendirme formu ve Sınav Süreci Değerlendirme 

Formu (EK-13) dağıtılır ve bunları doldurup haftaya getirmeleri istenir. 

Ev ödevlerinin öneminden bahsedilir ve bu konuda üyelerin hassas davranması 

konusunda bilgilendirme yapılır. 

 

 

 

 

8. Oturum 

Süre: 70 Dk. 

Hedefler: 

1. Sınava ilişkin duyguların düzenlenmesi. 

2. Sınav stratejilerinin belirlenmesi 

3. Süreç değerlendirmesi ve sonlandırılması.  

Materyaller:  
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1. Katılımcı sayısı kadar kalem,  

2. Katılımcı sayısı kadar A4 kağıdı 

3. Katılımcı portfolyo dosyası 

4. Benim Sınav Stratejim Formu (EK-15) 

 

Süreç: 

1. Lider öncelikle bir önceki oturumun özetini yapar. 

2. Katılımcıların sınava ilişkin duygu ve düşüncelerin neler olduğu sorulur ve   

birbirlerine dönüt vermeleri istenir. 

3. Katılımcılara sınava hazırlık durumunun nasıl olduğu sorulur ve bu süreçte 

neler yaptıkları ödev olarak doldurmuş oldukları Sınav Süreci Değerlendirme 

Formu bağlamında değerlendirilir. 

4. Katılımcılara Benim Sınav Stratejim Formu dağıtılır ve bu formları doldurarak 

kendilerine yol haritaları belirlemeleri istenir. 

5. Form grup içerisinde değerlendirilerek stratejiler güncellenir. 

6. Gönüllü olan katılımcılardan oturum hakkında dönüt vermeleri istenir. 

7. Lider oturumu özetler ve her katılımcıdan kısa bir süreç değerlendirmesi 

yapması istenir. Oturum ve süreç sonlandırılır. 
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4.BULGULAR 

 
Bu bölümde 8 oturumdan oluşan ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının sınav 

kaygısı düzeyine etkisine yönelik nicel veriler kullanılarak yürütülmüş analiz ve 

bulgulara yer verilmiştir. 

 

4.1. GRUPLAR ARASI KARŞILAŞTIRMALARA YÖNELİK BULGULAR 

 

4.1.1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Deneysel Süreçte Sınav Kaygısı Ön Test, 

Son Test ve İzleme Testi Puanlarındaki Değişim 

Deney grubunun ve kontrol grubunun deneysel süreç içerisindeki sınav kaygısı düzeyine 

ilişkin bulgulara erişmek amacıyla bağımsız gruplar t testi uygulanmıştır ve bu teste 

ilişkin bulgular tablo 3’te sunulmuştur. 

Tablo 3: Deney Grubu ve Kontrol Grubu Katılımcılarının Sınav Kaygısı Ön Test, Son 

Test ve İzleme Testi Karşılaştırmalarına İlişkin Bağımsız Gruplar T Testi Sonuçları  

Ölçümler Gruplar N Ort sd ss t p 

Ön test Deney  11 4.11 19 .53 1.62 .120 

Kontrol 10 3.70 19 .63 

Son test Deney  11 2.57 19 .90 - 

-2.43 

.025* 

Kontrol 10 3.40 19 .63 

İzleme 

testi 

Deney  11 2.88 19 .74 -.46 .64 

Kontrol 10 3.02 19 .61 

*p<.05 

 

Tablo 3’e bakıldığında deney grubu ve kontrol grubu sınav kaygısı ön test puan 

ortalamaları arasında ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının uygulanması 

değişkeni açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır. Deney grubu ön 

test puan ortalamasının (x̄ =4,11 ss=,53), kontrol grubu ön test puan ortalamasından 

(x̄=3,70 ss=,63) yüksek olduğu bulunmuştur. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlı 

değildir (t19=1,62, p>.05) 
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Deney ve kontrol grubu sınav kaygısı son test puan ortalamaları arasında ADDT kuramına 

dayalı psikoeğitim programının uygulanması değişkeni açısından istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiştir. Deney grubu son test puan ortalamasının (x̄ =2,57 

ss=,90), kontrol grubu son test puan ortalamasından (x̄=3,40 ss=,63) istatistiksel olarak 

anlamlı ve daha düşük olduğu bulunmuştur (t338= -2,4381, p<.05) 

 

Deney grubu ve kontrol grubu sınav kaygısı izleme testi puan ortalamaları arasında 

ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının uygulanması değişkeni açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır. Deney grubu izleme testi puan 

ortalamasının (x̄ =2,88 ss=,74), kontrol grubu puan ortalamasından (x̄=3,02 ss=,61) düşük 

olduğu bulunmuştur. Ancak bu farkın istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı tespit 

edilmiştir (t19=-,464, p>.05) 

 

 

4.2. GRUP İÇİ KARŞILAŞTIRMALARA YÖNELİK BULGULAR 

 

4.2.1. Deney Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarına 

Ait Tekrarlı ANOVA Sonuçları 

Tablo 4: Deney Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puan 

Ortalamaları ve Standart Sapmaları 

 

Ölçümler N Ort. ss. 

Öntest 11 4.11 .53 

Sontest 11 2.57 .90 

İzleme 11 2.88 .74 

 

Deney grubunun sınav kaygısı ön test, son test ve izleme testi puanlarının 

karşılaştırılmasına yönelik yapılan tekrarlı ANOVA testi sonuçları tablo 4’te sunulmuştur. 
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Tablo 5: Deney Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarına 

Ait Tekrarlı ANOVA Sonuçları  

1: ön test, 2: son test, 3: izleme testi *p<.05 

 

 

Deney grubu sınav kaygısı ön test, son test ve izleme testi puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmuştur. F(2,20)=51,031, p<.05. Sınav kaygısı son test puan 

ortalaması (x̄=2,57)  ve sınav kaygısı izleme testi puan ortalaması (x̄=.2,88), sınav kaygısı 

ön test puan ortalamasından (x̄=4,11)  daha düşüktür. Ayrıca sınav kaygısı ön test ve sınav 

kaygısı son test puanları arasında anlamlı bir fark bulunmaktadır. Sınav kaygısı son test 

ve sınav kaygısı izleme testi puan ortalamaları incelendiğinde bu ortalamalar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır. 

 

4.2.2. Kontrol Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi 

Puanlarına Ait Tekrarlı ANOVA Sonuçları 

Tablo 6: Kontrol Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puan 

Ortalamaları ve Standart Sapmaları 

 

Ölçümler N Ort. ss. 

Öntest 10 3.70 .63 

Sontest 10 3.40 .63 

İzleme 10 3.02 .61 

 

Varyansın 

Kaynağı 
 

Kareler 

Toplamı 
sd 

Kareler 

Ortalaması 
F p 

Anlamlı 

Fark 
η2 

Deneklerarası  13.69 10 1.37 

51.03 .000* 

1>2, 

1>3 

.83 

Ölçüm  14.96 2 7.34 

Hata  2.88 20 .14 

Toplam  31.54 32  
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Kontrol grubunun sınav kaygısı ön test, son test ve ı̇zleme testi puanlarının 

karşılaştırılmasına yönelik yapılan tekrarlı ANOVA sonuçları tablo 7’de sunulmuştur. 

 

Tablo 7: Kontrol Grubunun Sınav Kaygısı Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarına 

Ait Tekrarlı ANOVA Sonuçları 

Varyansın 

Kaynağı 
 

Kareler 

Toplamı 
sd 

Kareler 

Ortalaması 
F p 

Anlamlı 

Fark 
η2 

Deneklerarası  7.46 9 .83 

6.61 .007* 1>3 .42 

Ölçüm  2.32 2 1.16 

Hata  3.16 18 .17 

Toplam  12.93 29  

1: ön test, 2: son test, 3: izleme testi *p<.05 

 

Kontrol grubu sınav kaygısı ön test ve izleme testi puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur. F(2,18)=6,617, p<.05. Sınav kaygısı izleme testi 

puan ortalaması (x̄=3,02) sınav kaygısı ön test puan ortalamasından (x̄=3,70)  anlamlı 

derecede daha düşüktür. Ancak sınav kaygısı son test ve sınav kaygısı ön test puan 

ortalamaları ile sınav kaygısı son test ve sınav kaygısı izleme testi puan ortalaması 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunamamıştır.  

 

4.3. SINAV KAYGISINA AİT ÖN TEST SON TEST İZLEME TESTİ 

PUANLARININ FAKTÖRİYEL ANOVA SONUÇLARI 

 

Tablo 8: Sınav Kaygısına Ait Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarının Ortalamaları 

ve Standart Sapmaları 

Ölçümler 

Ön test Son Test İzleme Testi 

N Ort. ss. N Ort. ss. N Ort. ss. 

Deney 11 4.11 .53 11 2.57 .90 11 2.88 .74 

Kontrol 10 3.70 .63 10 3.40 .63 10 3.02 .61 
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Tablo 8’deki değerlere bakıldığında deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı ön test 

puan ortalamasının X̅ =4,11, son test puan ortalamasının X̅ =2,57 ve izleme testi puan 

ortalamasının X̅ =2,88 olduğu saptanmıştır. Kontrol grubu katılımcılarının sınav kaygısı 

ön test puan ortalamasının X̅ =3,70, son test puan ortalamasının X̅ =3.40 ve izleme testi 

puan ortalamasının X̅ =3,02 olduğu görülmektedir. 

 

Tablo 9: Sınav Kaygısına Ait Ön Test, Son Test ve İzleme Testi Puanlarının Faktöriyel 

ANOVA Sonuçları 

 

Varyansın 

Kaynağı 
 

Kareler 

Toplamı 
sd 

Kareler 

Ortalaması 
F p 

Denekleriçi       

Ölçüm  12.32 2 6.13 37.75 .000 

Grup*Ölçüm  4.10 2 2.05 12.91 .000 

Hata  6.04 38 .15   

Toplam  22.47 42 8349   

 

 

Bu çalışmada araştırmaya katılan öğrencilerin sınav kaygısı düzeylerinin ön test, son test 

ve izleme testi ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği 

bulunmuştur. Yani farklı işlem gruplarında olmanın tekrarlı ölçümler faktörlerinin sınav 

kaygısı üzerindeki ortak etkilerinin anlamlı olduğu tespit edilmiştir F(2,38) = 12,918, 

p<.005.  

Ölçümün temel etkisi incelendiğinde ise deney grubunun ön test, son test ve izleme testi 

sınav kaygısı puanlarının ortalamaları arasında anlamlı fark vardır, işlemin etkisi zaman 

içerisinde farklılaşmaktadır F(2,38)=37,752, p<.05.  
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Deney ve kontrol gruplarının sınav kaygısı ön test, son test ve izleme puan 

ortalamalarına yönelik ölçümler Şekil 2’de gösterilmiştir.  

 
 

Şekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarının Sınav Kaygısı Ölçümleri Arası Zamanla Ön Test, 

Son Test ve İzleme Testi Puan Ortalamalarının Değişimi  
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5. SONUÇ, TARTIŞMA VE ÖNERİLER 
 

5.1 SONUÇ VE TARTIŞMA 

Bu çalışmada sekiz oturumdan oluşan ADDT kuramına dayalı hazırlanan psikoeğitim 

programının üniversite hazırlık döneminde olan lise grubu öğrencilerinin sınav kaygısı 

düzeyine etkisi sınanmıştır. Bu bölümde çalışmaya ilişkin bulgular alanyazın 

doğrultusunda tartışılmıştır. 

Bağımsız gruplar t testi kullanılarak yapılan analizde, deney sürecine başlamadan önce 

deney ve kontrol grubu ön test sınav kaygısı puanları arasında anlamlı bir fark olmadığı 

tespit edilmiştir. Grupların uygulama öncesinde birbirlerine denk olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Bu sonuç araştırma için istendik bir sonuç olduğundan gruplar 

değiştirilmeden deney süreci başlatılmıştır. ADDT müdahalesi uygulanan deney grubu 

katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları, herhangi bir uygulamanın 

yapılmadığı kontrol grubuna göre daha düşüktür ve bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır. 

Bir ay sonrasında yapılan izleme testi ölçümünde deney grubunun sınav kaygısı puan 

ortalamasının, kontrol grubuna göre daha düşük olduğu tespit edilmiştir. Ancak bu fark 

istatistiksel olarak anlamlı değildir.  

Grup içi farklılıkların değerlendirildiği tekrarlı ANOVA analizi bulgularına göre, deney 

grubunda bulunan öğrencilerin sınav kaygısı son test puan ortalamasının ön test puan 

ortalamasına kıyasla daha düşük olduğu ve bu farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

saptanmıştır.  Ayrıca deney grubuna ait sınav kaygısı izleme testi puan ortalaması sınav 

kaygısı ön test puan ortalamasından daha düşüktür. Bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır. 

Bu bulgu ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının sınav kaygısını azaltmada 

etkili olduğu sonucuna ulaştırmıştır. Deney grubu sınav kaygısı izleme testi ve sınav 

kaygısı son test puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olmadığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Bu sonuç sınav kaygısının azalmasında yapılan müdahalenin etkili 

olduğunu göstermiş ve bu müdahalenin uygulandığı zamanda etkili olduğu sonucuna 

varılmıştır.  

ADDT temelli müdahalenin uygulanmadığı kontrol grubu katılımcılarının yalnızca sınav 

kaygısı ön test ve izleme testi puanları arasında anlamlı bir fark bulunmuştur. Sınav 

tarihinin yaklaşması sebebiyle öğrencilerin bireysel destek almaları, kurum içerisinde 

yapılan bilgilendirmeler gibi sebepler dolayısıyla bu şekilde anlamlı bir sonuca ulaşıldığı 

düşünülmektedir. Kontrol grubuna ait diğer ölçümler arasında ise istatistiksel olarak 
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anlamlı bir farklılık saptanmamıştır. Herhangi bir müdahalenin yapılmadığı kontrol 

grubunda anlamlı farklılığın saptanmamış olması süreç içerisindeki sınav kaygısı puan 

ortalamalarının azalmasında yapılan müdahalenin etkili olduğu sonucuna ulaşılmasını 

sağlamıştır. 

Faktöriyel ANOVA sonuçları incelendiğinde de belirtilen bulguların doğrulandığı 

görülmektedir. Deney ve kontrol grubunda olmanın ön test, son test ve izleme testi 

sonuçlarını anlamlı bir şekilde ve deney grubu lehine etkilediği saptanmıştır. Bu sonuçlar 

doğrultusunda uygulanan psikoeğitim programının etkili olduğu sonucuna varılmıştır. 

Ölçümün temel etkisi değerlendirildiğinde ise deney grubu içerisinde ön test son test ve 

izleme testi sınav kaygısı puan ortalamaları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu analiz sonucunda öğrencilerde gözlemlenen 

değişimlerin kaynağı hakkında bir bilgi sunulmamaktadır, yalnızca puanlar arasındaki 

farkın anlamlılığı bulgusu ifade edilmiştir. 

Alanyazın incelendiğinde ADDT kuramı ve sınav kaygısına ilişkin çeşitli gruplarla, 

yöntemlerle, farklı zaman dilimlerinde ve farklı coğrafyalarda yapılan birçok çalışmaya 

ulaşılmıştır. Belirtilen çalışmalardan bazılarına ilişkin açıklamalar, bu çalışma ile 

benzerlik ve farklılıklarının ne olduğuna yönelik yurt içi ve yurt dışı çalışmalar aşağıda 

listelenmiştir: 

ADDT, sınav kaygısına sebebiyet veren etkenlerin belirlenmesi amacıyla kullanılan 

bilişsel davranışçı bir kuramdır (Çivitci, 2006). Sınama durumlarında sık kullanılan 

yöntemlerden biri olan test yöntemiyle ilgili yapılan bir çalışmada; test kaygısına yönelik 

müdahalelerde en etkili olan müdahale tekniğin, bilişsel davranışçı temelli yöntemler 

olduğu tespit edilmiştir (Neuderth vd., 2009). Bilişsel temelli yöntemlerle yapılan birçok 

çalışma bu bilgiyi destekler niteliktedir (Işıkay, 2019; Bozanoğlu, 2005; Özdağ, 2021) 

Demirci ve Erden (2016), bilişsel davranışçı terapi temelli grupla psikolojik danışma 

uygulamasıyla 8. Sınıf öğrencilerinin sınav kaygısını azaltmaya yönelik deneysel bir 

çalışma yürütmüştür. Bu çalışma deney ve kontrol grubuna seçkisiz atanan on beşer 

öğrenciden oluşmuştur. Ortalama bir saat otuz dakika süren ve sekiz oturumdan oluşan 

bilişsel davranışçı terapi temelli grupla psikolojik danışma çalışmasında ön test ve son 

test ölçümleri yapılmıştır. Bu ölçümler sonucunda sınav kaygısı düzeyinde deney grubu 

lehine anlamlı fark olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuç çalışmayı destekler niteliktedir. 
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Problem çözme becerisi eğitimi tıpkı ADDT kuramı gibi bilişsel davranışçı bir süreçtir 

(Kalaycı, 2001). Amasya ilinde 8. Sınıf öğrencileriyle yapılan deneysel bir çalışmada 

problem çözme becerisinin sınav kaygısı düzeyine etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

Bu bağlamda toplamda on sekiz öğrenci dokuzar kişilik iki gruba seçkisiz atamayla 

ayrılmıştır. On hafta uygulanan problem çözme eğitim programının etkililiği 

incelenmiştir. Çalışmada ön test, son test ve izleme testi puanları incelendiğinde bilişsel 

davranışçı bir süreç olan problem çözme becerisi eğitiminin, sınav kaygısı puan 

ortalamasında deney grubu lehine anlamlı düzeyde bir farklılık yarattığı tespit edilmiştir. 

Bu bulgular araştırma ile paralel bir sonuç vermiştir. 

İşlevsel olmayan bilişsel süreçlerin sınav kaygısını artırdığı ve sınav başarısını 

etkilediğine yönelik birçok çalışma vardır (Boyacıoğlu ve Küçük, 2011; Çivitçi, 2006; 

Demirci, 2018; Güler ve Çakır, 2013; Güler ve Çakır, 2016; Köse vd., 2018; Softa vd., 

2015). Akılcı olmayan inançlar ADDT kuramının ilgilendiği en önemli konulardan 

biridir. Boyacıoğlu (2010)’nun yaptığı araştırmada ilköğretim öğrencilerinin sınav 

kaygısı düzeyi ve akılcı olmayan inançları arasındaki ilişki incelenmiştir. 557 ilköğretim 

ikinci kademe öğrencisiyle yapılan bu çalışmada rasyonel olmayan inançlar ve sınav 

kaygısı arasında pozitif yönlü ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır. İlgili çalışma, sınav kaygısı bağlamında ADDT kuramının etkililiğini 

destekler niteliktedir. 

Sınav kaygısı kişinin kendini sabote ettiği alanlardan biridir (Akın, 2013: 119). Bu 

bağlamda lise öğrencileriyle ADDT kuramı temelli grupla psikolojik danışma yapılan ve 

kişilerin kendini sabotaj düzeylerinin incelendiği bir çalışmada bu çalışmayla benzer 

sonuçlar elde edilmiştir. Çalışma 2011-2012 yılları arasında Sakarya’daki lise 

öğrencileriyle yapılmıştır. 5 kız 5 erkek öğrenciden oluşan deney ve kontrol grubu 

oluşturulmuştur. Deney grubuna 10 oturumdan oluşan ADDT temelli grupla psikolojik 

danışma yapılmıştır. Bu çalışma ön test, son test ve izleme testleriyle takip edilmiştir. 

Sonuçlar incelendiğinde ADDT kuramına dayalı uygulamanın kendini sabotaj düzeyini 

azalttığı tespit edilmiştir. Kendini sabotaj etme yöntemlerinden biri olan sınav kaygısının 

da bu bağlamda azaldığı düşünüldüğünde ilgili çalışmanın bu araştırmayla paralellik 

gösterdiği saptanmıştır (Akın, 2013).  

ADDT kuramının sınav kaygısını azaltmaya yönelik yurt dışı çalışmaları da 

bulunmaktadır. Benzer şekilde ADDT kuramının sınav kaygısının azaltılmasında, sınav 
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kaygısının ve sınav kaygısını etkileyen faktörlerin yorumlanmasında etkili bir kuram 

olduğu yurtdışında yapılan çalışmalarda da ispatlanmıştır (Digiuseppe ve Miller, 1977; 

Jacobs, 1971; Kalker ve Croke, 1975;  Knaus ve Boker, 1975; Meas ve Heiman, 1972; 

Wine, 1971). 

Tüm bu alanyazın taramaları değerlendirildiğinde ADDT kuramı temel ilke ve 

varsayımları ile sınav kaygısı düzeyi ve sınav kaygısını etkileyen faktörlerin ilişkili 

olduğu tespit edilmiştir. Bu literatür incelemesi ve ADDT kuramıyla yapılan deneysel 

çalışmaların etkililiği konusundaki veriler de göz önünde bulundurulduğunda, ADDT 

kuramı temelli yapılan çalışmaların sınav kaygısı düzeyine büyük olasılıkla olumlu etki 

edeceği düşünülmektedir. Coğrafya, şartlar, ölçüm süreleri ve yaş grupları değişse de bu 

etki oranı göz ardı edilemeyecek kadar yüksektir. Bu bağlamda araştırmanın etkililiği 

noktasındaki verilerin alanyazınla örtüştüğü sonucuna ulaşılmıştır. 

Alanyazındaki genel analizler incelendiğinde deneysel çalışmalardaki kontrol grubunun 

ön test, son test ve izleme testleri arasındaki farklılaşmanın anlamlılığı hususunda 

araştırma genel literatürden farklı bir bulguya ulaşmıştır. Bu da araştırmanın 6. 

denencesinin (Kontrol grubundaki katılımcıların sınav kaygısı; ön test, son test ve izleme 

testi puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark yoktur.) doğrulanmamasına 

sebep olmuştur. Bu çalışmadaki kontrol grubu katılımcılarının ön test ve izleme testi 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olması istenmedik ve alanyazından 

farklılaşan bir durumdur. Araştırmacının halihazırda çalışmakta olduğu kurumdaki 

öğrencileriyle yürüttüğü bu deneysel süreç haricinde, izleme testi ölçümleri yapılmadan 

evvel deney ve kontrol grubundaki öğrencilerle gerek bireysel gerek grup halinde çalışma 

yapması yükümlülüğünün bu sonucu doğurduğu düşünülmektedir. Araştırmacı ve 

katılımcıların aynı kurumda bulunuyor oluşunun analiz sonuçlarındaki bu istenmedik 

durumu ortaya çıkarması çalışmanın sınırlılıkları arasında yer almıştır. Araştırmanın 5. 

denencesinin de (Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan 

ortalamaları kontrol grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan 

ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.) aynı sebepten dolayı doğrulanamadığı 

düşünülmektedir. 

Diğer tüm denenceler analiz sonuçlarına göre doğrulanmıştır. Doğrulanan hipotezler 

aşağıda belirtilmiştir: 
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 Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları sınav 

kaygısı ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür. 

 Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı izleme testi puan ortalamaları sınav 

kaygısı ön test puan ortalamalarından anlamlı derecede düşüktür.  

 Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları sınav 

kaygısı izleme testi puan ortalamaları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 Deney grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamaları kontrol 

grubu katılımcılarının sınav kaygısı son test puan ortalamalarından anlamlı 

derecede düşüktür.  

Özetle; araştırmanın sonuçları, ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının, 

üniversite sınavına hazırlanan öğrencilerinin sınav kaygısı düzeyini azaltmada etkili 

sonuçları olduğunu göstermektedir. 

 

5.2 ÖNERİLER  

5.2.1 Uygulayıcıya Yönelik Öneriler 

Alanyazın incelendiğinde sınav kaygısına yönelik oldukça fazla çalışma olduğu 

görülmektedir. Genellikle sınav kaygısını etkileyen unsurlar, sınav kaygısının belirtileri, 

ilişkili olduğu kavramlar, tanımlar ve çeşitli demografik verilere göre sınav kaygısı 

puanları incelenmiştir. Birçok çalışmada da bilişsel süreçlerin sınav kaygısına fazlasıyla 

etki ettiği ispatlanmıştır. Çok fazla sayıda bilişsel etki olmasına rağmen sınav kaygısını 

azaltmaya yönelik deneysel çalışmalarda ADDT kuramı temelli çalışmaların sayıca 

yeterli olmadığı düşünülmektedir. Ayrıca daha çok ilk ve ortaokul kademesine yönelik 

grupla psikolojik danışma veya grup psikoeğitim programının olduğu görülmüştür. Bu 

nedenle ADDT temelli müdahalelerin geliştirilerek yaygınlaştırılması önerilmektedir. Bu 

çalışmada üniversite sınavına hazırlanan öğrenciler örneklemi dikkate alınarak 

hazırlanmıştır. Yapılacak yeni çalışmalarda ADDT kuramı ile çalışan psikolojik 

danışmanlar tarafından program revize edilerek veya farklı örneklemlere de uygulanarak 

programın etkililiği test edilebilir. Bu çalışmadaki katılımcıların hepsi özel öğretim 

kurumu desteği alan öğrencilerden oluşmaktadır. Bu bağlamda herhangi bir özel öğretim 

kurumu desteği almayan öğrencilerden oluşan örneklem üzerinde sınanabilir. Üniversite 

sınavına hazırlanan öğrencilere yönelik geliştirilen bu program özellikle lise grubu 
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kademesinde çalışan psikolojik danışmanlar tarafından yaygın olarak kullanılabilir. 

Program yüz yüze uygulanmıştır ancak uygun şartlar sağlanarak çevrimiçi olarak da 

uygulanabilir ve etkililiği test edilebilir. 

Çalışmayı yürüten araştırmacı ilgili öğrencilerin sınava hazırlandığı kurumda psikolojik 

danışman olarak görev almıştır. Bu nedenle süreç içerisindeki sorumlulukları sebebiyle 

zaman zaman farklı bağlamlarda da olsa deney ve kontrol grubuyla çalışmalar yapmak 

durumunda kalmıştır. Bu nedenle araştırma örneklemi seçilirken araştırmacı ve 

katılımcıların aynı ortamda bulunma durumuna yönelik daha işlevsel bir ortam seçilmesi 

tavsiye edilmektedir. 

Program uygulanırken sınav kaygısı düzeyi benzer olan öğrencilerin bazı benzer duygu 

durumlarına sahip olduğu tespit edilmiştir. Bu nedenle programın içerisine ihtiyaçlarına 

yönelik öz şefkat ve problem çözme becerisini geliştirme amaçlı etkinlikler eklenmiştir. 

Uygulama sürecinde uygulayıcının grubun ihtiyacına göre analiz yaparak programı revize 

etmesinin çalışmanın etkililiğini artıracağı düşünülmektedir. 

Katılımcıların süreç içerisinde yaptığı paylaşımlardan ailelerinin katılımcılar üzerindeki 

etkisi her oturumda en az bir öğrenci tarafından dile getirilmiştir. Uygulayıcılar 

psikoeğitim sürecine ek, ailelerin de katılacağı bir program geliştirerek daha etkili bir 

şekilde süreci yönetebilir. 

Çalışmadaki katılımcılar daha çok kadın öğrencilerden oluşmaktadır. Bundan sonraki 

çalışmalarda cinsiyetin daha homojen olduğu gruplarla çalışılması tavsiye edilmektedir. 

Çalışmanın izleme testi uygulama zamanından bir ay sonra yapılmıştır ve bu tarih sınava 

oldukça yakın bir zamana denk gelmektedir. Bu nedenle çalışmanın zaman planlaması 

yapılırken ilgili öğrencilerin hazırlandığı sınav tarihinden çok daha önceki bir tarih 

seçilebilir. 

5.2.2. Yeni Yapılacak Araştırmalara Yönelik Öneriler 

Bu çalışmada ADDT kuramına dayalı psikoeğitim programının sınav kaygısı düzeyine 

etkisi incelenmiştir. Bundan sonra yapılacak araştırmalarda programın depresyon, öz 

şefkat, stres gibi değişkenler üzerindeki etkisinin incelenmesi önerilebilir. Çalışmaya 

plasebo grubu dahil edilebilir. Plasebo grubu çalışmanın etkililiğinin ölçülmesine katkı 

sağlayabilir. Bu araştırmada ADDT kuramına dayalı grupla psikoeğitim programı 
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uygulanmıştır. Format değiştirilerek ADDT kuramına dayalı grupla psikolojik danışma 

uygulaması yapılabilir.  

Bu araştırmada hazırlanan psikoeğitim programının etkililiği farklı bir kurama dayalı 

hazırlanan psikoeğitim programıyla karşılaştırılmamıştır. Bu bağlamda bundan sonra 

yapılacak yeni çalışmalarda psikoeğitim programının etkililiği farklı yaklaşıma dayalı 

psikoeğitim programlarıyla etkililik bağlamında karşılaştırılabilir. 

Çalışma sürecinde yapılan literatür çalışması ve gözlemler sonucunda sınav kaygısının 

yalnızca sınavdan ibaret olmadığı ve ailenin bu süreçte öğrencilerin psikolojik süreçlerini 

ciddi düzeyde etkilediği bulgusuna ulaşılmıştır. Bu nedenle sınav kaygısıyla ilişkili olan 

durumların altında yatan sebeplere yönelik aile etkileşimi odaklı betimsel çalışmalar 

yapılması tavsiye edilebilir. 

Sınav kaygısının azalması amacıyla özellikle velilerin ve öğretmenlerin sınavın bir 

değerlendirme aracı olduğunu vurgulayarak, öğrencilerin başarılı veya başarısız olma 

durumlarını aynı olgunlukla karşılayabilmeleri için sosyal destek sistemi oluşturulması 

gerekmektedir (Gençdoğan, 2010).  Sürecin öğrenci ayağı çok önemli olmakla beraber 

sosyal destek sistemine yönelik araştırmalar da hangi kademede olursa olsun öğrencilerin 

bilişsel, duygusal ve fizyolojik olarak iyi oluşlarına etki edecektir. Bu nedenle bu 

bağlamdaki çalışmalar artırılabilir. 
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Müdahale Çalışmalarının İncelenmesi: Sistematik Bir Derleme. TEBD, 20(2), 

517-540. https://doi.org/10.37217/tebd.1052844 

Kabalcı, T. (2008). Akademik Başarının Yordayıcısı Olarak Sınav Kaygısı, Benlik Saygısı 

ve Sosyo-demografik Değişkenler. Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi. 

Hacettepe Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü, Ankara. 

Kabasakal, E. (2018). Kaynaştırma Öğrencisi Bulunan Sınıflarda Rasyonel Duygucu 

Eğitimin Diğer Öğrencilerin, Rasyonel Düşünme, Öznel İyi Oluş, Öz Yeterlilik ve 

Sosyal Kabul Düzeyine Etkisi. Yayımlanmamış Doktora Tezi. Hacettepe 

Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Ankara.  

Kağan, M. (2010). Akılcı Duygusal Davranışsal Yaklaşıma Dayalı Akademik Erteleme 

Davranışını Önleme Programının Etkililiğinin Değerlendirilmesi. 

Yayımlanmamış Doktora Tezi. Ankara Üniversitesi, Ankara 

Kalaycı, N. (2001). Sosyal Bilgilerde Problem Çözme ve Uygulamalar. Ankara: Gazi 
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EKLER 
EK-1: ETİK KURUL İZNİ 
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EK-2: BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM FORMU VE DEMOGRAFİK BİLGİ FORMU 

Akılcı Duygusal Davranışçı Terapi Kuramına Dayalı Hazırlanan Grupla 

Psikoeğitim Programının Sınav Kaygısı Düzeyine Etkisinin İncelenmesi 

Değerli Katılımcılar, 

Bu çalışma Düzce Üniversitesi Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Anabilim Dalı 

Yüksek Lisans programı öğrencisi Psk. Dan. Aleyna Bakırtaş tarafından Düzce 

Üniversitesi Eğitim Fakültesi Dekanı Prof. Dr. Mustafa KOÇ danışmanlığında 

yapılmaktadır. Bu formda elde edilen veriler sınav kaygısı düzeyinin belirlenmesi ve 

sınav kaygısı düzeyini etkileyen faktörlerin incelenmesi amacıyla kullanılacaktır. 

Ardından verilen yanıtlara göre gönüllü olan katılımcılar psikoeğitim programına 

katılacaktır. (18 yaş altı katılımcıların psikoeğitim programına katılması için veli onam 

formu gerekmektedir.) 

Bu formu doldurmak içim 5-10 dk. ayırmanız yeterli olacaktır. Çalışmaya katılmak 

tamamen gönüllüdür. Verilen cevaplar kesinlikle gizli tutulacaktır. İsim ve soy isim 

bilgisi psikoeğitim programına katılacak olan katılımcılarla tekrar iletişime geçilmesi 

dışında başka herhangi bir sebeple kullanılmayacaktır. Soruların doğru ve yanlış bir 

cevabı bulunmamaktadır. Sorulara verilen içten cevaplar araştırmanın güvenilirliği 

konusunda önem arz etmektedir. Bu nedenle soruların dikkatlice okunması ve gerçek 

cevapların verilmesi gerekmektedir.  

Çalışmayla ilgili soru, sorun veya önerileriniz için aşağıdaki mail adresinden 

araştırmacıyla iletişime geçebilirsiniz. 

Araştırmaya sunduğunuz katkıdan dolayı teşekkür ederim. 

Psk. Dan. Aleyna BAKIRTAŞ 

aleynabakirtas@gmail.com 

Yapılan çalışma araştırmacı tarafından tarafıma aktarıldı ve süreç hakkında sorularım 

yanıtlandı. Araştırmaya gönüllü olarak katılıyorum 

1) Evet 

2) Hayır

mailto:aleynabakirtas@gmail.com
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Cinsiyet 

1) Kadın 

2)  Erkek 

 

Eğitim alınan lise türü 

1) Anadolu Lisesi 

2) Fen Lisesi 

3) Anadolu Meslek Lisesi 

4) Açık Öğretim Lisesi 

 

YKS’ye girme sayısı 

1) 0  

2) 1 

3) 2 

4) 3+ 

 

Psikolojik yardım alıp almama durumu 

1) Evet 

2) Hayır 

 

Algılanan sosyoekonomik düzey 

1) Düşük 

2) Orta 

3) Yüksek 

 

Algılanan ebeveyn tutumu 1 

1. İlgili 

2. İlgisiz 

 

Algılanan ebeveyn tutumu 2 

1) Demokratik 

2) Otoriter 
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EK-3: VELİ ONAY MEKTUBU 
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EK-4: FRİEDBEN SINAV KAYGISI ÖLÇEĞİ 
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EK-5: FRİEDBEN SINAV KAYGISI ÖLÇEĞİ KULLANIM İZNİ 
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EK-6: OLUMLU KİŞİLİK ÖZELLİKLERİ FORMU  
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EK-7: AKILCI OLMAYAN İNANÇLARI TARTIŞMA SORU LİSTESİ 
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EK-8: POZİTİF KİŞİSEL NİTELİK ARAŞTIRMA FORMU 
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EK-9: DAVA (KANIT) İNCELEME FORMU 
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EK-10: ABCD ÖĞRENME FORMU  
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EK-11: PROBLEM ÇÖZME FORMU 
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EK-12: RDDT KENDİNE YARDIM FORMU 
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EK-13: SINAV SÜRECİ DEĞERLENDİRME FORMU 
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EK-14: SINAV STRATEJİSİ FORMU 

 



ÖZGEÇMİŞ 

KİŞİSEL BİLGİLER 

 

Adı Soyadı: Aleyna BAKIRTAŞ 

 

Yabancı Dili: İngilizce 

 

 

ÖĞRENİM DURUMU 

 

Derece  Alan    Okul/Üniversite  Mezuniyet 

Yılı 

Lisans  Rehberlik ve Psikolojik  Düzce Üniversitesi  2020 
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