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GOZ HAREKETLERI ILE DUYARSIZLASTIRMA VE YENIDEN ISLEME
(EMDR) YAKLASIMI TEMELLIi MUDAHALENIN LISE SON SINIF
OGRENCILERININ SINAV KAYGISI UZERINDEKI ETKIiSi

Bu arastirmada, bagimsiz degisken olan EMDR odakl1 bireysel psikolojik danismanin,
bagimli degisken olan sinav kaygist iizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Speilberger ve digerleri tarafindan 1979’da gelistirilen
ve Oner (1990)’in Tiirkgeye uyarlamasini gerceklestirdigi Siav Kaygis1 Envanteri ile birlikte
arastirmacinin hazirladig: Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Aragtirmaya 2016-2017 egitim-
ogretim yilinda Istanbul Silivri ilinin Anadolu liselerinde 12. smif diizeyinde egitimlerine
devam eden 39 6grenci (18 erkek, 21 kiz) katilmistir. Elde edilen veriler, gergeklestirilen
normallik testi uyarinca non-parametrik testlere tabi tutulmustur. Arastirma sonuglari
incelendiginde deney grubunun 6n ve son test sonuglari ile 6n ve izleme testinden aldiklari
sonuglar arasinda anlamli bir degisiklik oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol grubu ve
plasebo grubunun ise 6n ve son test sonuglari, son test ve izleme testi sonuglart ve 6n test ile

izleme testi sonuglar1 arasinda anlamli bir degisim gézlenmemistir.
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1. BOLUM
GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problemi, bu probleme dayali olarak belirlenen aragtirmanin
amaci, alt problemler, arastirmanin Onemi, arastirmanin sinirliliklar, sayiltilart  ve
arastirmadaki temel kavramlara iliskin agiklamalara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Ulkemiz egitim sisteminde ilkokul dérdiincii sinif itibariyle yapilmaya baslanan ve
egitim hayat1 boyunca 6nemli bir degerlendirme araci olan sinavlar, sadece 6grenci icin degil
ayni zamanda aileler i¢inde, simavlara iliskin kaygi gibi bir ¢ok soruna sebep olan 6ncelikli
stres nedenlerindendir (Softa vd., 2015).

Bireylerin gelecek firsatlarini, kariyer secimlerini etkileyecek olan, , egitim ve mesleki
olanaklar ile yakindan iligkili olan testler ve siavlar “yiiksek riskli” olarak adlandirilmaktadir
(Buck, 2017; akt. Cam-Ray, 2020).

Sinav kaygisi, bireyin durumlart test etme veya degerlendirme deneyimiyle iligkili
uyaranlara tepki olarak tanimlanir (Ping vd., 2008). Smav kaygisi, daha 6nce 6grenilmis olan
bilginin, siav siirecinde geri ¢agrilarak kullanilabilmesine engel olan ve performansi diisiiren
psikolojik sorunlarin eslik ettigi 6nemli bir sorundur (Softa vd., 2015).

Sinav kaygisi, fizyolojik asiri uyarilma, gerginlik ve bedensel belirtilerin bir arada
oldugu bir kombinasyondur. Semptomlar simnav 6ncesinde veya sinav aninda ortaya ¢ikabilir.
Sinav kaygis1 yliksek olan Ogrenciler, smav aninda sorulart etkili bir sekilde
cevaplayamayacak kadar paniklerler ve bu durum performanslari i¢in engel olusturur. Ayrica
bu durum smav 6ncesinde 6grencilerin 6grenmelerini engelleyen bir faktordiir. Diger taraftan
simav kaygisinin daha genis sonuclari olabilir ve 6grencinin sosyal, duygusal ve davranigsal
gelisimin yani sira akademik yasamlar1 da bundan c¢ok fazla etkilenebilir (Spielberger vd.,
2015).

Bir tiir performans kaygis1 olan smav kaygisi, sinavdan once veya smav sirasinda
ortaya ¢ikan, psikolojik asir1 uyarilma, gerginlik ve bedensel semptomlarin yani sira endise,
korku ve basarisizlik korkusunun bir kombinasyonudur (Malhotra, 2015; Zeidner, 1998). Bu
tiir kayg1 aniden veya yavas yavas ortaya ¢ikar. Bazen kalicidir ve bazen de birkag saat i¢inde
sona erer. Caligmalar, cogu Ogrencinin smnav sirasinda sinav kaygist yasadigini; ancak
kayginin, 6grencinin siavda yeterli performans gosterme ve siavlarla ilgili bilgilerini ifade
etme kapasitesine miidahale etmesi durumunda bir sorun haline geldigini gostermektedir

(Kassim vd., 2008; Rajiah vd., 2014).



2
Etkili bir motivasyon, ¢aba ve performansin artmasi i¢in ortalama bir kaygi diizeyi

yararhidir. Ancak asir1 kaygi, zihinsel siireglerin bozulmasi gibi farkli etkilere neden olabilir
(Tsegay vd., 2019). Sinav kaygisi, 6grencilerin derse hazirlik agsamasinda motivasyonlarini
distirtip ders ¢alisma becerilerini olumsuz etkilemekte ve sinav esnasinda endise, gerginlik ve
caresizlik duygularinin olusmasina yol acgarak istenilen sonucun alinmasini engellemekte
(Putwain, 2008) ve bununla beraber Ogrencilerde tlikenmigligin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir (Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013).

Lise diizeyi ise 6grencilerin okul hayatinda bir doniim noktasidir. Bu diizey ayni
zamanda ergenlik doneminin de igerisinde yer alan ve fiziksel oldugu kadar zihinsel olarak da
bircok degisikligin yasandigi ve gelecekteki kariyer se¢imine yonelik Onemli kararlarin
alindig1 bir siireyi kapsar. Sinavlara giris hazirligit ve ¢ogu durumda yliksek ebeveyn
beklentileri, 6grencilerin kaygi ve streslerini daha da artirir. Ayrica gelecekteki yasamlarinda
iyi bir kariyer icin {stiin bir akademik basar1 gereklidir. Bu nedenle 6grenciler lise yillarinda
genellikle stres ve gerginlik yasarlar ve akademik basarilari konusunda endiseli olurlar.
Goriiniise gore iyi olan Ogrenciler bile kaygi nedeniyle gelecekleri konusunda giivensizlik
hissederler (Calvete ve Connor-Smith, 2006; Akinleke, 2012).

Zihinsel dayaniklilik ve akademik ilerleme, okula devam, olumlu sinif i¢i davraniglar
sergileme ve akran iligkileri arasinda anlamli iligkiler tespit eden Clair-Thompson ve
arkadaslar1 (2015)’nin arastirma sonugclari, zihinsel dayanikliligin lise ve iiniversiteye gecis
stirecinde 6grencilerin uyum siirecini kolaylastiran faktorlerden oldugunu gostermektedir.

Geng’in (2016) tniversite smavina hazirlanan 6grencilerle yaptigi ¢alismaya gore
ogrenciler, sinav kaygisinin basar1 diizeylerini olumsuz etkiledigini
diisinmektedirlerOgrencilerin {izerinde ¢evrenin ve ailesinin etkisi ve beklentileri oldukca
fazladir. Ogrenciler bu beklentiler karsisinda daha ¢ok kaygilanmaktadirlar. Ailenin ilgisinin
cocuklarin basarisinda 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir.

McGeown ve arkadaglar1 (2018) ergenlerde zihinsel dayanikliligin daha az depresyon
ve kaygiyr yordadigini rapor ederken, Sagkal ve Ozdemir (2019) ise yiiksek zihinsel
dayaniklilik diizeyinin yiliksek 6znel mutluluk ile diisiik psikolojik sikintiyla iliskili oldugunu
bulmuslardir.

Akbas (2019) yaptigr arasgtirmada Ogrencilerin meslek se¢imine yonelik kariyer
kaygilarinin okul tiiriine, cinsiyete, anne-babanin ¢ocuga karsi olan tutumuna gore anlamli
farklilik gosterdigi belirlenmis ve meslek secimine yonelik kariyer kaygisi ile aile etkisine

yonelik kariyer kaygis1 arasinda pozitif yonlii iliski oldugunu saptamigtir.
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Ulkemizdeki egitim sisteminin en zor dénemlerinden birisi lisedir. Cogu lise dgrencisi

bir yandan ergenligin getirdigi zorluklarla bas etmeye calisirken, diger yandan gelecegini
etkileyecek olan, milyonlarca 6grenciyle rekabet edecegi zorlu bir sinava hazirlanacak fakat
smav giren 6grencilerin ¢ok az kismu istedigi bir boliim i¢in yeterli puani alacaktir. Gelecekte
istenilen diizeyde is saglayacak bir iiniversite veya boliim igin talep yiiksek ancak girisi
zordur. Prestijli bir Giniversite ve boliimlere girebilmek igin 6grenciler arasinda ¢ok siki bir
rekabet mevcuttur. Ebeveynler, cocuklarinin kendi beklentilerine ve sahip olduklarini
diistindiikleri potansiyellerine gore bir puana ulasmalar1 i¢in daha fazla emek vermeleri
gerektigi fikri ile Ogrencilerini koseye sikistirabilmektedirler. S6z konusu davranis bigimi,
sinav kaygisina neden olan baslica sebeplerden biri olabilmektedir (Kapikiran, 2020).

Sinav kaygisinin azaltilmasia yonelik neler yapilacagina dair durumlar giincelligini
korumay: siirdiirecek konulardan biridir. Ogrencilerin %71.7’si sinav kaygisini azaltmak igin
bir ya da birden fazla yontem uyguladiklarini ifade etmektedirler (Sahin ve ark. 2006).
Ogrencilerin smav kaygilarinin azaltilmasmi saglayan calismalar Ogrencilerin akademik
basarilarinin artmasinin yani sira yagama bakis acilarinin da daha olumlu olmasini
saglayabilir. Sinav kaygisini azaltmaya yonelik miidahalelerin smav kaygisini azalttigi
yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir (Ergene, 2003; Bozanoglu, 2005; Demirci ve Erden, 2016;
Ramirez ve Beilock, 2011; Bagpinar-Can, Dereboy ve Eskin (2012); Aydin ve Aydin, 2020)
ve bu sebeple bu alanlarda olusturulacak yeni ve ¢esitli miidahale planlari belirlemek
onemlidir.

Sinavlar sinava girecek kisilerin psikolojik ve duygusal refahini olduk¢a derinden
etkilemektedir. Tirkiye egitim sisteminde de sinavin 6nemli bir degerlendirme araci oldugu
diisiiniildiiglinde bir¢cok 6grencinin sinavlariyla ilgili bir dizi sorunlar yagamasi kaginilmazdir
(Softa, Ulag-Ahmetoglu, Cabuk, 2015). Bu da arastirmalarda sinav kaygisi olgusunun ¢ok
sayida arastirilmasina sebep olmustur. Sinav kaygist ile birgok degiskenin iliskisi
incelenmesine karsin, kaygiyr azaltmada kullanilacak yoOntemleri arastiran ¢alisma sinirh
sayllarda kalmistir. Arastirmalar genellikle smav kaygisim1 azaltmada bilissel davranisei
terapi, rahatlama becerileri egitimi ve ¢aligma becerileri yaklagimlarinin biitiinsel bir sekilde
kullaniminin etkili olduguna dair tezler ileri siirmektedir (Regan, 2015). Tayler (2014)
tarafindan yapilmistir. Tayler’in ¢alisma sonuglari da hipnozun sinav kaygisini azaltmada
basarili oldugunu ortaya koymustur.

Sinav kaygisini azaltmada etkililigi incelenen baska bir ¢alismada ise Grassi, Gaggioli
ve Riva (2011), smav kaygisin1 azaltmada yeni teknolojiler denemislerdir. Sonucunda ise ses

ve video igeriginin sinav kaygisinda dnemli bir diisiise neden oldugunu bulmuslardir.
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Sinav kaygisi lizerinde ¢6ziim odakli yaklagim, pranayama nefes teknikleri, kabul ve

kararlilik terapisi, biligssel davranis¢t terapi temelli psikoegitim programi, Bilissel davranisci
terapi temelli sanal gerceklik destek programi, farkindalik temelli psikoegitim programu,
psikodrama, bilim¢li hipnoz, miizikle terapi gibi yontem ve programlarmin etkisinin
incelendigi arastirmalar mevcuttur. S6z konusu arastirmalarda ki yontem ve programlar 6 ile 8
oturum olarak uygulanmislardir ( Ozdemir, 2005; Islek, 2006; Tasan, 2021; Giindogdu, 2013;
Tiirker, 2021; Yapan, 2021; Akdag-Cebi, 2021; Kral, 2019; Taspinar-Goveg, 2014;
Konyalioglu, 2013; Sezer, 2009). Bununla birlikte her yil sinava giren ve sinav kaygisi
yasayan Ogrenci sayilari, okullardaki kalabalik o6grenci mevcutlart ve okullarda gorev
yapmakta olan sinirlt sayidaki okul psikolojik danigsmani/ rehber 6gretmen sayilart géz oniine
alindiginda olabildigince hizli ve olumlu sonug verebilecek yontem, yaklagim ve programlarin
kullaniminin gerekliligi 6nem kazanmaktadir. EMDR ’nin sinav kaygisini azaltmada 3 oturum
gibi kisa bir siirede, 6-11 oturumluk programlarla ayni sonucu vermesi zaman ve kullaniglilik
bakimindan avantajli oldugunu gostermektedir ( Enright ve dig., 2000; Kavake1, Yildirim ve
Kugu, 2010; Cook-Vienot ve Taylor (2012); Gengtiirk, 2019).

Sinav kaygisi ile ilgili aragtirmalara bakildiginda arasgtirmalarin genellikle smav
kaygisin1 etkileyen faktorler iizerinde yogunlastigi goriilmektedir. Ders basarisi (Tartar,
2014); anne-baba tutumlar1 (Ekin, 2021; Eker, 2016; Goélgcek, 2020; Esirkis, 2021; Nurtan,
2021; Aydin, 2017), ebeveynle gerceklestirilen baglanma stili (Urgiip, 2017; Demir, 2021);
akilct olmayan inanglar ve algillanan anne baba tutumlar1 (Glimiiskaynak, 2019); Soysal,
2019; Uner, 2020), umut ve c¢alisma becerileri (Denizli, 2004); anne tutumu ve annelerinin
basarisizlik ve yiiksek standartlar semalar1 (Balkaner, 2021); akran baskisi ve otomatik
diisiinceler (Alp-Aydmer, 2021); Ergenlerde basar1 odakli motivasyon diizeyi (Ozcan, 2021);
akademik basari, akademik erteleme davranisi ve kendini sabote etme egilimi (Karatas, 2020)
s0z konusu faktorlerden bazilaridir.

Sinav kaygisin1 azaltmaya yonelik programlar hazirlanirken s6z konusu arastirmalarda
ele alman degiskenlere ihtiyag duyulmakta, diger bir deyisle bu degiskenlerin etkisini
azaltmaya yonelik en az 6 oturumluk programlar hazirlamaya 6nem gosterilmektedir. Fakat
EMDR kullanildiginda siirecin baginda serbest ¢agrisim yontemi ile hedef anilar belirlenir ve
stire¢ hedef anilar lizerinden ilerler. Siirecin basinda belirlenen hedef aniy1 degistirme veya
yenisini eklemede yapilabilmektedir (Shapiro, 2007). Bdylece yine zaman yoniinden avantaj
kazanilmis olarak, daha kisa silirede daha ¢ok 6grenciye ulasilmasi kolaylagsmaktadir. Diger
yandan ise ele alinacak olan faktorler serbest cagrisim yontemiyle zenginleserek daha derin

bir calisma yapilmasina olanak saglanmaktadir.
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Travma sonrasi stres bozuklugunun tedavisi i¢in kullanilmaya baslanan EMDR son

yillarda bir¢cok durum i¢in yaygin bir sekilde kullanilan bir terapi yontemi haline gelmistir
(Chong ve Anastasia, 2016). EMDR'n travma sonrasi stres bozuklugunun tedavisindeki
etkililigi klinik olarak vurgulanmis olmakla birlikte (Bisson ve digerleri, 2007; Jaberghaderi
ve digerleri, 2004; Carlson ve ark 1998; Marcus ve digerleri, 1997; Cvetek, 2008;
Jaberghaderi, Greenwald, Rubin, Zand, ve Dolatabadi, 2004), davranis sorunlar1 olan, diisiik
0z-saygili ¢cocuklar (Soberman, Greenwald ve Rule, 2002; Wanders, Serra ve Jongh, 2008),
fobi (Muris ve Merkelbach, 1995), sunum kaygisi (Barker ve Barker, 2007), sinav kaygisi
(Bauman ve Melnyk, 1994; Enright, Baldo ve Wykes; 2000), kronik acinin tedavisi ( Grant ve
Threflo, 2002; Schneider, Hofmann, Rost ve Shapiro, 2007), beden imajina yonelik alginin
bozuklugu (McGoldrick, Begum ve Brown), travmatik merkezli 6zel bir fobi (de Jongh, van
den Oord ve ten Broeke, 2002), igsellestirilmis utan¢ (Balcom, Call ve Pearlman, 2000),
duygusal diizensizlik (Korn ve Leeds, 2002), Borderline Kisilik Bozuklugu (Brown ve
Shapiro, 2006) ve travma sonrasi stres bozuklugu ile ilgili 6fke ve sucluluk (Stapleton, Taylor
ve Asmundson, 2006) gibi farkli sorunlar iizerindeki etkililigi de vurgulanmaya devam
etmektedir.

EMDR ile ilgili arastirmalarin sayisi her gegen giin artmakla birlikte yurt ici ve yurt
dis1 literatiirde EMDR’nin smav kaygisi iizerindeki etkisini inceleyen arastirmalar halen
oldukga sinirlidir (Bauman ve Melnyk, (1994); Enright, Baldo ve Wykes (2000); Maxfield ve
Melnyk (2000); Kavake1, Yildirim ve Kugu, (2010); Cook-Vienot ve Taylor (2012); Gengtiirk
(2019).

Bu bilgiler 1s181nda felsefik, teorik ve klimik uygulama bakimindan diger yontem ve
yaklagimlardan farklilasan EMDR’nin hem sinav kaygis1i yasayan Ogrencilere hem de
uyguylayicilara alternati olarak kullanabilecekleri bir yaklasim sunacagi diisiiniilmiistiir. Bu
nedenle bu arastirma kapsaminda EDMR temelli miidahalenin lise son siif §grencilerinin
siav kaygisi diizeyine etkisi incelenmisti.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci 12. smif Ogrencilerine uygulanan gz hareketleriyle
duyarsizlastirma ve yeniden isleme yaklagiminin, 12. Siifa giden lise 6grencilerinin sinav
kaygis1 diizeylerine etkisinin incelenmesidir.

1.3. Arastirmamn Hipotezleri

Aragtirma kapsaminda olusturulan hipotezler sunlardir:
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1. Deney grubundaki lise 6grencileri ile kontrol grubundaki lise 6grencilerinin sinav

kaygist On test puanlari agisindan anlamli bir farklilik yokken, son test ve izleme testi
siav kaygisi puanlarinda deney grubunun lehine farklilik bulunmaktadir.

2. Deney grubundaki lise 6grencileri ile plasebo grubundaki lise 6grencilerinin sinav
kaygis1 On test puanlari agisindan anlamli bir farklilik yokken, son test ve izleme testi
siav kaygisi puanlarinda deney grubunun lehine farklilik bulunmaktadir.

3. Deney grubundaki lise 6grencilerinin sinav kaygisi 0n test-son test ve 0n test izleme
testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunurken son test-izleme testi agisindan
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

4. Kontrol grubundaki lise 6grencilerinin sinav kaygist 6n test-son test, on test izleme
ile son test-izleme testleri puanlari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir.

5. Plasebo grubundaki lise 6grencilerinin sinav kaygist on test-son test, On test izleme
ile son test-izleme testleri puanlari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sistem geregi iiniversite egitimi almak isteyen Ogrencinin iiniversite giris sinavina
girmesi gerekmektedir. Bu sebeple tiniversite sinavina her yil milyonlarca kisi girmektedir.
2022’de tiniversite sinavinin birinci oturumuna 1.852.678 kisi, ikinci oturumuna ise 132.485
kisi, toplamda 3.008.287 kisi smava katilmistir (OSYM, 2022). Basvuran kisilerden
{iniversitelerin lisans, 6n lisans programlarma yerlesen aday sayist 1.005.490°dir(OSYM,
2022). Bu oranlara bakildiginda basvuran adaylardan yaklasik iigte biri yerlesebilmistir.
Yiiksekogrenime basvuran kisi sayisinin siirekli artis gostermesi, liniversiteye girme sansinin
giderek azalmasma ve bunun sonucunda genglerin gelecekle ilgili kaygilarimin artmasina
sebep olmaktadir (Kulaksizoglu, 2009). Gegmisten giiniimiize sinav kaygisi 6nemi artan ve
iizerine gercekten yogunlagmasi gerekilen bir konu halini almistir (Owen, 2015).

Egitim sistemimizde sinavin isleyisi ilkokuldan lise 6greniminin sonuna kadar devam
etmektedir. Daha sonraki siire¢ {liniversiteye giris sinavi ile devam eder ve arastirmanin
yapildigr 2016 yilindan bu yana bir ¢ok degisime ugrayan iiniversiteye gecis sinavi da her
zaman tek bir smavin dogru bir 6lgme kaynagi olup olmadigina dair tartigmalar esliginde
varhigim stirdiirmektedir (Cliceloglu, 2010). Tek sinavin ikiye boliinmesi, ilk sinav ile ikinci
sinav arasina bir hafta konulmasi veya iki giin arka arkaya yapilmasi sinav miifredatinin,
sinav siireleri vs. sinav sisteminde yapilan degisiklerden bazilaridir. Bu degisimlerle birlikte

sinav icin degismeyen tek sey neredeyse her 6grenci i¢in kaygi yaratan bir durum olmasidir.
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Bu da smav kaygisi olgusunu karsimiza ¢ikarmaktadir. Sahin ve Bat1 (2006) aragtirmalarinda

ogrencilerin %71.7’sinin sinav kaygisini azaltmak i¢in bir veya birden fazla yontem
uyguladiklarini rapor etmislerdir.

Tim bu verilere dayanarak, Tirkiye egitim sisteminde sinavlara atfedilen onem ve
smav kaygisinin ogrencilerin performansini etkileyen énemli bir duygusal zorluk oldugu da
g6z oniinde bulunduruldugunda giincel yaklagimlar temel alinarak gelistirilen programlarla
ogrencilerin bu zorlukla bas etmelerine yardimci olacak beceriler kazandirilmasmin énemli
oldugu goriilmektedir. Sinava dayali olan egitim sistemi, smav kaygisini da beraberinde
getirerek, s6z konusu kaygiy1r normalin {izerinde yasayan 6grenciler i¢in de psikolojik destek
ihtiyac1 olugmasma neden olmustur (Kavake¢i, Yildirnrm ve Kugu, 2010). Tirkiye’deki
ogrencilerin smav kaygisi diizeylerinin diger iilkelere oranla daha fazla olmasi da konununun
onemine ayrica dikkat gekmektedir. Oner ve Kaymak (1987) iilkemizdeki 6grencilerin sinav
kaygisi diizeylerinin sadece Kore, Iran ve Urdiin’de bulunan ogrencilerden daha diisiik
oldugunu belirtmislerdir (Akt. Bagpinar-Can, Dereboy ve Eskin, 2012). Yildirim (2007),
Tiirkiye’de sinava hazirlanan 6grenciler arasinda %42 oraninda yiiksek sinav kaygist oldugu
belirtirken; Kavak¢r ve digerleri (2014) ise bu oran1 %48 olarak belirtmektedir. Tiirkiye’de
merkezi sinavlara atfedilen 6nemle birlikte yogun kayginin performans ilizerindeki olumsuz
etkisi de g6z onilinde bulunduruldugunda (Ergene, 2011; Hembree, 1988; Cassady ve Johson,
2002), ogrencilerin sinav kaygilart ile basa ¢ikmalarina yardimci olacak etkili programlara
ihtiyaglar1 oldugu agikca goriilmektedir.

Sinav kaygisini inceleyen farkli psikoterapi yontemleri bulunmakla birlikte alanyazin
incelendiginde Tiirkiye’de sinav kaygisina yonelik gelistirilen grup rehberligi ve psikoegitim
programlarinin geleneksel bilissel davranis¢r terapiye dayali oldugu (Bozanoglu, 2005; Can
vd., 2012; Demirci ve Erden, 2016; Ergene, 2003; Ulusoy vd., 2016), EMDR temelli
arastirmalarin gerek yurt i¢inde gerekse yurt disinda sayisinin olduk¢a az oldugu goze
carpmaktadir. Yurtigi literatiiriinde bu konuda Kavakg1 ve digerlerinin (2010) sinav kaygisi ve
EMDR iizerine kontrollii olmayan, Gengtiirk (2019)’iin ise kontrollii bir caligmasi
bulunmaktadir. Yurt digindaki literatiir gozden gegirildiginde de Bauman ve Melnyk (1994)
kontrolsiiz ve Enright ve digerlerinin (2000) kontrollii bir ¢aligmasi mevcuttur. Her ii¢
arastirmada EMDR lehine sonug¢lanmistir. Tiirkiye’de EMDR ve sinav kaygisi iizerine
kontrollii tek calisma olan Gengtiirk (2019) ¢alismasinda 10 deney grubunda, 10 kontrol
grubunda olmak {izere 20 6grenci ile 4 oturum, On test/son test uygulayarak, EMDR temelli
miidahale yontemi kullanmigtir. Goriildiigli iizere s6z konusu arastirmada plasebo grubu ve

izleme testi arastirmaya dahil edilmemistir.
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Bununla birlikte gerek yabanci literatiirde gerekse Tiirkiye’de sinav kaygisina yonelik

EMDR temelli yeterli ¢aligmaya rastlanmamasi, mevcut arastirmalarin yeni yapilacak
aragtirmalar i¢in sundugu metodolojik oneriler de géz oniinde bulunduruldugunda (Kavakei
ve digerleri, 2010; Gengtiirk, 2019). EMDR yaklasimi temelli miidahalenin lise 6grencilerinin
smav kaygis1 diizeylerine etkisi konulu calisma iki agidan 6nemli goriinmektedir. Birinci
EMDR’nin iyi bilinen birbirinden farkli psikoterapi yontemlerinin Ogelerini de iginde
barindirmasi (Greenwald, 2007) daha kapsamli ve ¢ok yonlii bir inceleme, arastirma ve
miidahaleye olanak saglamaktadir. ikincisi ise EMDR ’nin diger psikoterapi yontemlerine gre
kisa siirede olumlu sonuglar veriyor olmasi (Marcus ve digerleri,1997; Power ve digerleri,
2002; Jaberghaderi ve digerleri, 2004) uygulayicilara ve Ogrencilere verimlilik ve zaman
acisindan ekonomik olan alternatif bir yaklasim sunmasi agisindan Onem tasidigi
goriilmektedir.
1.5. Sayiltilar
Bu arastirmanin sayiltilarini su sekilde siralamak miimkiindiir;
eArastirma kapsamindaki ogrencilerin Smav Kaygisi Olgegi'ni ve Kisisel Bilgi
Formu’nu i¢tenlikle yanitladiklar1 varsayilmistir.
1.6. Stmirhhiklar
Bu Arastirmanin sinirliliklart soyle siralanabilir;
1. Arastirmaya katilan lise 6grencileri oldugu i¢in elde edilen bulgular ancak benzer
gruplara genellenebilir.
2. Bu c¢alisma deney grubuna EMDR temelli miidahale programinin ii¢ oturum
uygulanmasi ile sinirhidir.
3. Bulgular Sinav Kaygis1 Olgegi nin dlgtiigii niteliklerle siirlidir.
4. EMDR yaklasimi temelli psikolojik danisma oturumlarinin hakem siirecinden ge¢cmemis
olmasi siirlik olarak kabul edilmektedir.
5. Arastirmanin sonucuna dair, arastirmaci, katilimci ve uygulama ortamlarindan
kaynakli kontrol dis1 faktorlerin az diizeyde de olsa etkili olabilecegi kabul
edilmektedir.

1.7. Tanimlar
Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme (EMDR): Birey kendisine
rahatsizlik veren travmatik aniya odaklanirken bireye c¢ift yonlii uyarim verilerek s6z konusu

animnin saglikli bir sekilde tekrar islenmesi ile bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve
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beden duyumlarinin azalmasini, ortadan kalkmasini amaclayan psikolojik danigsma yontemidir

(Shapiro, 1989).

Smav Kaygisi: “Resmi bir sinav, degerlendirme durumunun 6ncesinde, sirasinda veya
sonrasinda, bireyin ger¢ek performansimni ortaya koymasini ve Ogrenmesini engelleyen
biligsel, duyussal, davranigsal 6zellikleri olan ve bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir

duygu durumudur.” (Spielberger, 1972, akt. Yildiz, 2007, s.1)
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2. BOLUM

KURAMSAL CERCEVE
2.1. Kaygi1 Kavramm
Amerikan Psikoloji Birligi (APA)’nin gerginlik hisleri, endise duyulan diisiinceler ve artan
kan basinci gibi fiziksel degisikliklerle karakterize edilen bir duygu" olarak tanilmadig: kaygi
sinirlilik, endise ve korkuya sebebiyet veren farkli bozukluklarin genel tabiridir.

Kaygi, korku ile ayni1 degildir; bu gercek ya da algilanilan andaki bir tehdide yanit
olarak gelisen bir duygudur. Kaygi, algilanan bir tehdit i¢in uygun bir bilissel ve duygusal
tepki olan korkudan ayirt edilmektedir. Yalnizca kontrol edilemez veya kaginilmaz olarak
algilanan durumlarda meydana gelir, ancak ger¢eke¢i degildir (Cassady, 2004). Endise ise
gelecekteki tehdidin beklentisidir. Kaygi, sikinti ve endise duygusudur; genellikle 6znel
olarak tehditkar olarak goriilen bir duruma asir1 tepki olarak genellemis ve odaklanmamustir.
Kayg1 akut olarak gelisebilir, ancak diizenli olarak tecriibe edildiginde bireyde anksiyete
bozuklugu rahatsizlig1 olusabilmektedir. Kayginin, umutsuzlugun agiga cikarilmasi, onunla
yiizlesilmesi siirecinin dogru bir yonde gerceklesecegi garantisi de yoktur. Hafif kaygilar,
belli belirsiz rahatsizlik verirken, siddetli kaygilar ise giinliik yasami ciddi sekilde etkileyen
endiselerdir (Kawamura, 2001).

Rollo May'e gore: "kaygi, zevk alma ya da tziinti gibi diger duygulanim sekillerinden
farklidir. Cevresel bir tehdit olmayip, insanin varolusunun merkezine olan bir tehdittir." Rollo
May, kaygiyr yaklagsmakta olan varolmama durumunun tehditi olarak nitelendirmektedir
(May, 1996). Freud ise Onceleri kaygiyi, bastirma sonucu ortaya ¢ikan bir durum olarak
goriirken sonrasinda bastirmayr tireten, ona yol acan gercekligin kaygi oldugunu
vurgulamistir (Freud 1989).

Pozitif psikolojide kaygi, konunun basa ¢ikma becerilerinin yetersiz oldugu zorlu bir
sorundan kaynaklanan zihinsel durum olarak tanimlanmaktadir. Normal seviyedeki bir kaygi
bireye, motive olma, karar verme, se¢im yapma, alinan kararlar ve yapilan segimler
dogrultusunda verimini arttirma agisindan yardimci olmaktadir. Ornegin topluluk 6niinde
konusma yapmaya hazirlik asamasinda yasanan orta seviyedeki kaygi, bu konusma igin
harekete ge¢menize, hazirlilk yapmaniza ve daha verimli ve etkili bir konugma
gerceklestirmenize yardimer olacaktir. Kaygt hi¢ yasanmadiginda ise motivasyon seviyesi
diisecek ve verim azalacaktir (Burns, 2008). Bununla birlikte kaygi seviyesinin diisiik olmasi
kadar yogun kaygida dikkat ve konsantrasyonu azaltarak isleveseligi ve verimi azaltacaktir.

(Ozer, 2008).
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Kaygi sadece sinirlilik degildir. Hem psikolojik belirtiler hem de fiziksel belirtiler

vardir. Hizli kalp atis1, asir1 titreme ve terleme, mide bulantisi ve bas donmesi, gogiis agrisi ve
bas agrisi, kas gerginligi fiziksel belirtiler arasindadir (Kuzucu, 2014).

2.1.1. Kayg Tiirleri: Kaygi yasamayan bir kisi hakkinda konusmak pek miimkiin
degildir. Ancak kisilerin tecriibbe edindikleri kaygi tiirleri birbirlerinden farkli olabilir.
Spielberger (1972) kaygiyi, “siirekli kaygi” ve “durumluluk kaygi” olmak iizere ikiye
ayrrmigtir. Durumluk kaygi; bireyin yasantisinin igerisinde bir olaya karsi yasamis oldugu
korkudur. Bireylerin kaygi ile karsilasma durumunun oldugu ihtimaller genelde gerginlik
bigiminde disiiniiliir ve bu durumun ifade edilmesi de siirekli kaygidir (Ciiceloglu, 2010).
Kaygmin hi¢ olmamasi da, ¢ok fazla olmasi da kisinin performansini olumsuz ydnde
etkilemektedi. Normal diizeydeki kaygi dogal, hatta olduk¢a verimlidir. Yiiksek diizeydeki
kaygi Ogrenmeyi ve bilginin hatirlanmasini giiclestirir. Diisiik diizeydeki  kaygi ise
motivasyonun diismesine sebep olur (Yilmaz, 2003). Orta diizeydeki kaygi kisiyi harekete
geciren, koruyucu ve tesvik edici bir uyaran olarak kabul edilip bu yonde kullanilabilir
(Dogan ve Coban, 2009).

Yukarida bahsedilen iki kayg tiirli asagida detayli olarak anlatilmistir.

2.1.1.1. Siirekli Kaygi: Bu kayg: tiirli bireyin yasantisinda ona eslik eden ve her
durumda bireyin gergin ve stresli bir durumda olmasina neden olan bir kaygi tiirtidiir. Siirekli
kaygiy1 bireyde kismen kalict olan kaygi egilimi olarak tanimlayan (Speilberger (2010), bu
kayg: tiirliniin 6zelliklerini asagidaki gibi agiklamistir.

e Bu kayg tiiri durumluk kaygidan farklidir ve bu kaygiy1 bireyde siirekli var olarak
devam eder.

e Bu kayginin siiresi kisinin yasamis oldugu durumun olusturdugu kayginin derecesine
ve kisilik 6zelliklerine gore degisiklik gosterir.

e Bireyin karakteristik 6zelliklerinin kaygiya uygun olmasit durumunda siirekli kaygi
seviyesi slirekli artig gosterir. Bireyin cocukluk donemi kaygi iizerinde etkilidir.
Bununla birlikte bu ¢ocukluk dénemi siirekli kaygiy1 de etkilemektedir.

Bireyin yasamis oldugu siirekli kaygi bireyin sahip oldugu bir giidii veya genel bir
davranis bi¢imi halini de alabilir. Bireyin ¢ok fazla tehdit barindiran durumlar siirekli olarak
ezici bir gli¢ gibi hissetme yatkinlig1 ve bunun yani sira tehlikeli durumun 6nem seviyesinin
farkli olmas1 kiside orantisiz ve siirekli bir kaygiya neden olur. Bu siirekli kaygiya bagh
olarak farkli tepkilerde bulunulmasidir (Sarason, 1980). Bireyler tiim kosullar altinda bir
bireysel Ozellik olarak baska insanlardan ¢ok daha fazla duyarli ve daha tedirgin olma

durumundadir. Genellikle kotii duygular ve karamsar diisiinceler kayginin ortaya ¢ikmasina
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neden olmaktadir. Kaygimin belirtileri kaygiya neden olan dis etkenlerden onu olusturan

bireye dogru yaklastikca artar. Stirekli kaygi kisiye ait olan 6zellikler seklinde agiga ¢ikar ve
farkli durumlarda daha belirgin bir sekilde hayatinin tiimiin ¢evreler (Baltas ve Baltas, 2008).
Stirekli kaygi bireyin i¢eresinde oldugu olaylart siirekli stresli olarak yorumlama veya
gergin bir bi¢gimde anlamlandirma faaliyetidir. Kisaca kisilerin kaygi durumuna karsi
uygunlugudur. Bir kisinin icersinde bulundugu durumdan dolay1 siirekli olarak gergin ve
stresli olmasi ve buna baglh olarak farkli davranislarin sergilenmesidir (Spielberger ve Vagg,
1995). Siirekli kaygi durumu kisinin hem fiziksel olarak davranislarinda farklilasma yaratir
hemde hislerinde olumsuz, kotii, karamsar duygularin olusmasin1 ve yayilmasini tetikler.
Birey bu durumu hayatinda karsilastig1 tiim zorluklarda siirekli olarak tekrarlar ise stirekli
kaygi bireyin hayatinin eksilmez bir pargasi haline gelir. Bu sekildeki bir kisinin gercek
anlamda tehlike ile ayni diizlemde olmayan tepkiler olusturur (Ciiceloglu, 2010).
2.1.1.2. Durumluk Kaygi: Bireyin icerisinde bulundugu ve yasamis oldugu durumdan
dolayr gostermis oldugu gergin haller, sinirlilik, endise gibi duygusal tepki ve
davraniglardir.Durumluluk kaygi kisiden kisiye degisim gosterebilir. Bireyin fizyolojik yapisi
bakimindan viicudunda meydana gelen kizarma, viicutta titreme, terleme ve sararma gibi
farklilasmalar bireyin stres ve gerginligini belirtmektedir. Meslek se¢imi, toplumda
ustlenilecek rol, arkadaslar, issiz kalma korkusu ve ebeveynlere karsi sorumluluklar
bireylerde kaygi yaratan ve yiikselten faktorlerden bazilaridir (Cakmak ve Hevedanli, 2005).
Spielberger, anlik kayginin ozelliklerini asagidaki gibi siralamigtir (akt. Koknel,
1989).
e Bu kayg tiirli bireyin igerisinde bulundugu durumu zora sokan, gerginlik hissettirecek
bicimde degerlendirilmesinden kaynaklanir.
e Bireyin i¢inde bulundugu zor durum bireyin istemedigi bir duygusal hali ortaya
cikarir.
¢ Bahsedilen duygusal hal algilanir, anlasilir, hissedilir.
e Siiren bu duygusal hal durumunda bireyin bilinci yerinde ve durumdan haberdardir.
e Sinir sisteminde farklilagsmalarin meydana geldigini ortaya ¢ikaran farklilagmalar
yasanir.
Durumluluk kaygi tiirlerinden biri olan sinav kaygisi, ¢ogu 6grencinin egitim hayati
boyunca oldukga biiylik 6neme sahip olan bir problem durumudur ve 6nemli bir {istiinliik

saglar (Adana ve Kaya, 2005).
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2.1.2. Kaygiy1 Aciklayan Kuramlar:

2.1.2.1. Psikanalitik Kuram: Kaygi, giiniimiizdeki klinik pratikte karsilasilan en
yaygin zihinsel saglik sorunlarindan biridir ve muhtemelen en ¢ok yanlis anlasilan, genellikle
ithmal edilen ve zihinsel saglik sorununu en aza indiren konulardan biridir (Chessick, 2010).
Kaygi psikanalitik etkiler teorisinin 06ziinde bulunur ve psikoanalitik diislincenin
baslangicindan itibaren zihinsel ¢catismayi anlamanin merkezinde yer almaktadir. Freud erken
caligmalarinda zihinsel islevinin erken bogsalma modeli ile ilgili olarak kaygiy1, bosaltilmamis
libido'nun "toksik dontisiimii" olarak degerlendirmektedir (Spielberger, 2010).

Freud kaygimin 6nemini kabul eden ilk yazarlardandir. Kayginin nevrozun kritik bir
bileseni oldugunu iddia etmistir. Freud’a gore kaygi, objektif olarak dis tehlike ya da
beklenen zarar gorme ile ilgili reaksiyonumuzu ifade etmektedir. Freud ayrica kaygiyi,
psikolojik olarak serbest gelisen ve eylemleri engelleyen veya felg edebilecek bir sey olarak
gormektedir. Freud ayrica kaygiin temelsiz olmadigini, bir veya daha fazla nesne veya
durum {izerinde yogunlasilan bir duygu durumu oldugunu ifade etmektedir (Erwin, 2002).

Baslangicta i¢ ve dis tehdide yanit olarak gelisen intrapsisik durumu tanimlamak igin
"angst" [korku] terimini kullanan Freud sonrasinda haz ilkesi kavramini gelistirmistir. (Feist,
2009). Kaygiya iliskin ilk kuraminda agiga c¢ikamayan dirtiilerin kaygiya doniistigiinii
soyleyen Freud, cinsel engellenmeler, dis tehdit nedeniyle olabilmekte ve diirtii kontroliiniin
kaybedilmesi korkusu ile sonuclanabilmektedir. Uyarilarin bastirilmast ve kontroliin
kaybedilmesi korkusu ise kaygiya neden olabilmektedir (Stolorow, 2006).

Freud sonraki caligmalarinda bu kuramin eksik oldugunu kayginin dogal oldugunu,
biyolojik olarak hayati idame ettirmek adina bir yanit mekanizmasi oldugunu eklemistir.
Cinsel enerjinin kaygiya doniismesi kavraminindan, kayginin tehdit sonucu ortaya ¢iktigina
gecis yapmistir. Boyle bir tehditin iki kaynagi olabilecegini 6ne siirmiistiir. Birincisini
travmatik durum olarak adlandirdigi birinci kaynakta, kisinin etkili bir sekilde altindan
kalkamayacag1 kadar ciddidir. Ikincisi ise tehlike durumlari olarak isimlendirilen igsel [diirtii
kontroliiniin kaybedilmesi] ya da digsal yaklasan travmanin taninmasi veya beklenmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu tehditlere cevap olarak gelisen durum sinyal kaygist olarak
adlandirilmaktadir. Sinyal kaygis1 zayiflatilmis bir tepkidir, travmayla tam anlamiyla iliskili
bir kayg1 yanit1 degildir. Bu nedenle daha basedilebilir bir kaygi yanitidir (Wolson, 2005).

Diirtiilerin bulundugu id, engellemelerin yer aldig1 siiperego, diirtii ve engellemelerin
diizenlendigi bolim ise ego olarak isimlendirilmistir. Bu varsaymmin temeli savunma

diizenleyicidir. Ruhsal savunmalar, primer olarak egonun islevi olarak diigiiniilmektedir. Bu
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savunmalar, id uyarilarinin ve siiper ego isteklerinin yonetiminde kullanilmaktadir (Langs,

2004).

Bastirma, primer savunma mekanizmasidir ve kabul edilemez diirtiilerin varliginda
kisinin dis diinya ile uyumunu devam ettirmesini saglamaktadir. Bastirmanin yetersizligi
kaygiya neden olur ve intrapsisik dengenin devamui i¢in ikincil diizeneklerin kullanilmasi ile
sonuglanmaktadir. Kayginin hem meydana gelisi hem de yoOnetiminde savunma
diizeneklerinin onceligi halen psikanalizin merkezini olusturmaktadir. Psikanalitik tedavi,
cocukluk donemindeki travmalarin acgiga ¢ikmasina, savunmaya yonelik gereksiz
engellemelerin ortadan kaldirilmasina ve psikolojik yeteneklerin gelisimine odaklanmistir
(Parker, 2006).

Bununla birlikte psikanalist Horney yaklasik 15 yil boyunca Freudcu yaklasimla
stirdiirdiigii calismalarini bazi vakalarin klasik psikanalizle ¢oziilemedigini gordiikten sonra bir
yol ayrimina geldigini fark etmis ve Freud’un yetiskin davranislarini aciklamada kullandigi
biyolojik temellere karsilik, toplumsal ve kiiltiirel etmenleri ele almistir. Horney’e gore
yetiskin davranislarini agiklamak i¢in yasam boyu gelistirilen algilar, diisiinceler, degerler ve
amaglar ile iliski i¢inde olunmalidir Diger bir degisle cocukluk yasantisi ile yetiskin yasantisi
arasinda kurulan dogrudan bir iliski bize sadece smnirlandirilmis bir bilgi sunduguna
deginmektedir (Gegtan, 2020)

Karen Horney, kaygiyi1 bireyin baski altinda tutulan tepkilerine kars1 duyulan korku ve
endiselerden kaynaklandigini ifade eder. Cocukluk donemi, bireyin kisiliginin, korku ve
endiselerinin temelinin atildigi donemdir. Yine de biitiin korku ve kaygilarin temelinin
cocukluk yillarinda atildig1 séylenemez. Birey doga ve 6liim karsisinda kendini caresiz olarak
goriir. Bireyin kaygi ve korkularinin temelinde 6liim ve doga karsisindaki caresizligi vardir
(akt. Bagav, 2018).

Horney, korku ile kaygi kavramlarini es anlamli olarak kullanarak iki kavram
arasindaki yakinhiga deginmistir. Horney, kayginin olusumunu; iggiidiisel diirtiilerimizin
varhigina kars1 gelistirilen, korkudan cok, baski altina alinmig diirtiilerimize karsi duyulan
korku sonucu olustuguna inanir (Gegtan, 1995). Horney, temel anksiyete kavramindan
bahsetmektedir. Ebeveynin sevgi eksikligi, tutarsiz davranislari, koruma eksikligi ve yanlis
tutumlar1 gibi davranislar1 ¢ocukta temel diismanlik duygusunu gelistirmektedir. Cocuklar
temel diismanlik duygularini bastirmakta ve bu da ¢ocukta yogun giivensizlik ve belirsiz bir
endise duygusuna yol agmaktadir. Horney bu durumu temel kaygi olarak adlandirmistir

(Schultz ve Schultz, 2001). Temel kaygi ve temel diismanlik duygular ig-igcedir: Temel
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diismanlik temel kaygiyi, temel kaygi da temel diismanligi artirabilir (akt. Konyalioglu,

2013).

2.1.2.2. Davramiggi Kuram: Davranis¢ilik; zihnin Ogelerini bir kenara koyup
organizmay1 davranigsal tepkiler ile agiklamaya ¢alisan; insanin ne hissettigi ile ilgilenmeyen
ancak insan davraniglar1 ve ¢evre ile ilgilenen bir yaklasimdir (Fromm, 1993). Davranisgilik,
tiim davranislarin ¢evre tarafindan 6grenildigini ve belirtilerin klasik sartlandirma ve operant
kosullandirma yoluyla edinildigini varsaymaktadir. Davraniscilik dncelikle insan davraniginin
gozlemlenebilir ve 6l¢iilebilir olan insan davranislari ile ilgilidir.

Davranig¢ilara gore davramiglar kabul edilemez oldugunda, bunlar ©nceden
ogrenilmemis olabilmektedirler. Davranig¢ilik, gelisime ¢ocuklarin nispeten aktif olmayan
bir rol aldigi devamli bir siire¢ olarak bakan, klinik ve egitim dahil olmak tizere farkli
alanlarda kullanilan genel bir yaklasimdir. Davraniggilar, gozlemlenemeyen zihni, kimligi
veya bilingaltin1 degil, sadece insanlarin nasil davrandiklarini, nasil tepki verdiklerini ve
davraniglarin1 gorebildigimizi ve bu sebeple gozlemleyebilecegimiz noktalar1 varsayarlar.
Davraniglardan zihin ve beyin hakkinda ¢ikarimlar yapabilmekle beraber ana odak degildir.
Insanlar ne diisiindiikleri veya ne diisiindiiklerini degil, yaptiklar1 ¢calismanin amacidir. Bu
sebeple anormal davranisin sebeplerini ortaya ¢ikarmak icin akil veya beyne bakmayan
davranig¢1 yaklasim, davranisin, oOgrenilen aligkanliklar1 belirledigini  varsayiyor ve
ogrendiklerini belirlemeye calismaktadirlar. (Topses, 2012).

1917'de Watson ve Morgan, Pavlov'un (1927) sartlandirma paradigmasinin insanlarda
cok fazla duygusal davranisi agiklayabilecegini teorilestirmislerdir. Sonraki arastirmalarda
Watson ve Rayner (1920) ve Jones (1924), insan korku davranisinin klasik sartlandirma
yorumlamasini desteklemektedir. Bu c¢abalar, anksiyete ve nevrozlarla ilgili davrams
terapisinin bu kismu i¢in ilk kavramsal temel saglamistir. Watson, duygu, diislince ve algt
durumlarin1 dista birakmistir bunun yerine davranist 6n plana almistir. Davraniscilik,
psikolojik kavramlart organizmanin tepkilerine kadar indirger; davranisi ve bilinci
0zdeslestirir; uyarici ve tepki (U-T) bagi arasindaki iliskiyi bilincin temeli olarak gérmektedir.
Davraniggiliga gore bilgi ve Ogrenme, insanin sartli reaksiyonlarini ifade etmektedir
(Yesilyaprak, 2012).

Davraniggilar kaygiyr 6grenme ile agiklar. Bu yaklasimda birey kaygiyr kosullanma,
veya bilgi aktarimi yoluyla 6grenmektedir. Giinlikk yasantisinda kaygi yaratan bir sosyal
durumla karsilasarak kaygi belirtileri gosteren birey, sonrasinda benzer bir durumla
karsilastiginda da ayni gerilimi yasamaktadir (Atkinson vd., 2008) Diger bir deyisle birey

bahsi gecen olumsuz duruma karsi kosullanmistir ve her tekrarlandiginda ayni kaygiyt
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yasamaktadir. Bilgi aktarimi ise bireyin yakin ¢evresinde bulunan, kendisi i¢in dnem tasiyan

kisileri gozlemlemesiyle 6grenmesi ile yaklasim yoluyla 6grenmedir. Birey i¢in bagkalarinin
yasadiklarin1 gézlemlemek veya digerlerinden var olanlara dair ¢arpik bilgileri almak, benzer
durumla kars1 karsiya geldiginde sosyal kaygi yasamalarinda oldukga belirleyicidir
(Tiirkgapar, 1999).

2.1.2.3. Bilissel Kuram: Aaron Beck 1960’larin basinda, “biligsel terapi” olarak
adlandirdig1 bir psikoterapi icerigi gelistirmistir. “Biligsel terapi” alanindaki uzmanlarin
bliyiik bir kismi tarafindan artik “biligssel davranig¢i terapi” olarak ifade edilen yaklasim
zamanla davranis¢1 yaklasimdan da etkilenmistir. Beck; depresyon tedavisinde kullanilmak
lizere, kisa stireli, “an’’a odaklanan ve yasanan problemleri ¢ozmeye ve islevsel olmayan
(dogru olmayan ve/veya yardimi dokunmayan) diisiinceler ve davraniglari islevsel diislinceler
ve davranislarla degistirmeye yonelik bir psikoterapi hazirlamistir (Beck, 1964).

Bilissel davranisci terapi; islevsel olamayan diisiincenin, tiim psikolojik bozukluklarda
temel sorun ve ¢ok yaygm oldugunu one siirmektedir. insanlar diisiincelerini duruma gore
daha gergekgi ve uyarlanmig halde degerlendirmeye daha gergekgi ve daha uyarlayici bir yolla
degerlendirmeyi Ogrendikleri zaman duygu durumlarinda ve davraniglarinin daha iyiye
gittigini gorebileceklerdir. Ornegin, depresif oldugunuz zamanlarda bazi durumlari kontrol
edemediginizde, zihninizde birgok “otomatik diisiince” olusur: “Istesem de bir sey yapamam.”
Bu diistince daha sonra duygulariniz tetikler ve kendinizi iizglin hissedersiniz. Sonrasinda
davraniginiz1 da etkiler ve oturdugunuz ya da yattiginiz yerden kalmazdan kivrilirsiniz. Ancak
bu diisiinceyi tekrar degerlendirerek gercekliginiz test ederseniz asir1 genelleme yaptiginizi ve
aslinda yasamda birgok sey yatiginizi fark edebilirsiniz. Diislincenize bu yeni bakis acisiyla
baktiginizda muhtemelen duygulariniz daha olumlu olacak ve daha islevsel davranislar
sergilemenize yardimci olacaktir. Terapide hedef, danmisanlarin diisiincelerini gercek¢i bir
bicimde ele almalarina yardimei olmak ve bu sayede duygusal ve davranigsal olarak degisimi
saglamaktir (Beck, 2014).

Terapide hedef, danisanlarin diisiincelerini gercek¢i bir bigimde ele almalarina
yardimc1 olmak ve bu sayede duygusal ve davranigsal olarak degisimi saglamaktir (Beck,
2014). Psikopatoloji ile iligkili bu biligsel yap1 temel inanglar, ara inanglar ve olumsuz
otomatik diisiinceler olmak iizere ii¢ boyutta incelenmektedir. Bireylerin kendileri, diger
insanlar ve diinya hakkinda sahip olduklari, genellestirilmis, kosulsuz olarak inanilan inanglar
ve kat1 fikirler temel inang olarak adlandirilir. Temel inanglar caresizlik, degersizlik,
sevilmeme olmak flizere ii¢ grupta toplanmistir. Ara inanglar ise temel inanglardan ortaya

¢ikan, bireyim benlik algisin1 ve duygularim etkileyen varsayimlar ve kurallardir (Tiirk¢apar,
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2019). Temel inanclar 11 kosulsuz ifadeler icerirken (6rnegin “basarisizim”, “sevilmiyorum™)

ara inanglar ya da varsayimlar “eger....0yleyse” seklinde (6rnegin, “eger basarili olursam
kabul goriirim”™) kosullu ifadeler igerir (Wells, 1997). Otomatik diisiinceler ise bir durumda
anlik olarak zihnimizde beliren; yonlendirilmeden, kendiliginden ortaya ¢ikan ve daha ¢ok
duygusal sikint1 anlaria eslik eden diistinceler, imajlardir (Tiirk¢apar, 2019). Temelleri temel
inanglara dayanan bu diisiincelerin dogrulugu sorgulanmadan kabul edilir ve genellikle bu
diisiincelerin farkinda olunmaz; otomatik diisiinceleri kesfedebilmek icin genellikle 6zel bir
dikkat gerekir. (Beck, 1997, Beck ve Alford, 2009).

2.1.2.4. Varolus¢u Kuram: Varoluscu kaygilar, "Ben kimim?" ya da "Neden
buradayim?" Gibi hayatin en biiyiik sorulari iizerine diisiiniilmeden ortaya ¢ikabilecek korku
ya da korku duygusunu ifade etmektedir (Pyszczynski, 2013). Felsefe ve psikoloji alanindaki
varoluscu perspektifler, bu diisiincenin yol actifini ileri siirer kaginilmaz olarak, herkesin
hayatta anlam bulma 6zgiirliigli ve sorumluluguna sahip oldugu gercegine inanmaktadir. Bu
gerceklesme Ozilinde iiziliiyorsa da, bircok varoluscu diigiiniirler bu endiseyi saglikli ve
tiretken gormektedir (Reynolds, 2006).

Varolussal kaygilar, insanlar varligin1 derinden diisiiniirken ortaya ¢ikmaktadir. Bu
diisiince, bireyi yasamda bir amag¢ bulmaya yiikleyen diisiince ve 6zgiirlik ve sorumluluk
duygularina yol agmakta ve ger¢ekten bu amaca gore yasamak igin. Ayrica, diinyada
yabancilagsma ve tecrit duygusu ve Oliimiin artan bir farkina varabilmektedir. Alman filozof
Martin Heidegger, 1962'de varoluscu kayginin, ya seylerin "ylizeyinde" yasayarak
Onlenebilecegini ya da varligin 6ziinde bulunan bir parcasi olarak derinden kusatilmasini
onermistir (Yalom, 1980, Mikulincer, 2003).

Varoluscu psikologlar varolus¢ulugu, zihinsel saglik modeline dahil ettiler; varolusgu
kayginin iglevi lizerine 6zel bir vurgu yapmaktaydilar. Bu endiseyi insan tecriibesinin normal
ve olumlu bir pargasi ve biiyiime i¢in bir katalizor olarak gérmektedirler. Dahasi, depresyon
gibi psikolojik problemler, kisinin varliginin anlam ve amac ile ilgili daha derin endiselerin
tezahiirleri olarak anlasilabilmektedir (King, 2012).

Varoluscu kaygi ile ilgili varoluscu diisiiniirler ve terapistler tarafindan yapilan
iddialar1 sosyal bilimciler kesfetmeye baslamistir. Jeff Greenberg, Sheldon Solomon ve Tom
Pyszczynski tarafindan 1986'da gelistirilen terér yOnetimi teorisi, psikolojide en ¢ok
arastirilan varoluscu teori olarak durmaktadir. Motivasyon teorisi, arkadaslar1 ve kariyeri
secmek gibi insanlarin yaptig1 seylerin c¢ogunun, bilingli farkindaliga dayali o6liimlerin
diisiincelerini  bastirmaya ve varoluggu kaygiyr bertaraf etme girisimleri olarak

goriilebilmektedir. Bu teori 300°den fazla deney desteklemistir. Varoluscular, varoluscu
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kaygiy1, tedaviye ihtiya¢ duyan bir sorun olarak géormemektirler. Varoluscu kaygi gilindelik

isleyisini bozmakta ya da duygusal veya fiziksel agr1 olarak ortaya ¢ikmaya baglamakta, ilaci
ya da konugma terapisi gibi anksiyete i¢in geleneksel tedaviler yardimci olabilmektedir
(Landau, 2011).

2.2. Sinav Kaygis1 Kavramm

Swinav kaygisi, fizyolojik asirt uyarilma, gerginlik ve somatik belirtilerin, endige,
korku, basarisizlik korkusu gibi duygularin simav Oncesinde veya sirasinda meydana
gelmesiyle olusan duygu biitliniidiir (Zeidner 1998). Bu endise, 6§renme ve performans icin
onemli engeller olusturmaktadir. Arastirmalar, yliksek diizeyde duygusal sikintilarin, diisiik
akademik performans ve daha yiiksek diizeyde okulu birakma oranlar ile dogrudan iliskili
oldugunu gostermektedir. Sinav kaygisi, Ogrencilerin sosyal, duygusal ve davranigsal
gelisimini  olumsuz etkileyerek, kendileri ve okul hakkindaki duygularini olumsuz
etkileyebilmektedir (Andrews 2004).

Smav  kaygisi, diinyadaki Ogrenci popiilasyonlar1 arasinda yaygin olarak
goriilmektedir. Arastirmaci George Mandler ve Seymour Sarason ile baglayan 1950'lerin
basindan beri bircok arastirmaci yazar tarafindan ele alinmis, calisilmis bir konudur.
Sarason'un kardesi Irwin G. Sarason, sinav kaygisinin erken donemde arastirilmasina katkida
bulunmus ve smav kaygisinin odaklanmis etkileri ile diger kaygi bicimleri ve yaygin kaygi
arasindaki iligkiyi aciklamistir. (Pritchard, 2003).

Sinav kaygist ayrica, beklenen kaygi, durumsal kaygi veya degerlendirme kaygisi
olarak da ifade edilebilmektedir. Baz1 anksiyete normal, zihinsel ve fiziksel olarak uyanik
kalmak i¢in genellikle yararhidir. Kaygi diizeyi yiiksek oldugunda, duygusal veya fiziksel
sikinttya, yogunlasmaya ve duygusal endiseye yol acabilmektedir. Diisiik performans,
entelektiiel problemler veya zayif akademik hazirlik nedeniyle sinav kaygisi yasayanlar icin
bir tehdit duygusu yarattigi i¢in; Ogrencilerde dikkat ve hafiza islevini bozabilmektedir.
Arastirmacilar, ogrencilerin yilizde 25 ila 40'imda smav kaygist yasadiklarinmi ileri
siirmektedirler. Engelli 68renciler ve iistlin yetenekli siniflardaki 6grenciler yiiksek oranlarda
siav kaygisi yasamak egilimindedir. Smav kaygisi yasayan ogrenciler, bir test sirasinda
kolaylikla dikkat dagitmaya egilimlidirler, goreceli olarak basit talimatlar1 anlamada
zorluklarla karsilasirlar ve ilgili bilgileri organize etmekte veya hatirlatmakta zorluk
cekmektedirler (Cassidy, 2001).

Sinav kaygis1 aslinda bir tiir performans kaygisidir. Siav kaygis1 genellikle iki yoldan
biriyle gelismektedir. Gergek bir beceri eksikligi neden olabilmektedir. Tek bir testte kotii
performans kaygiya yol agabilmekte, bu da ardi ardina diisiik dereceli derecelerle daha da
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kotiilesmektedir. Ikinci tip smav kaygisiyla, basarili olmak igin gerekli olan beceri ve

aligkanliklara sahip olunmakta, ancak kaygilar o kadar yiiksek olmaktadir ki, 6grenci “bos
kalmakta” ve bilgisini yeterince gdsterememektedir. ilk sinav kaygisi tipinde oldugu gibi,
birbirini izleyen her olumsuz deneyimle daha da artacaktir (Dalkiran 2014).

Kisinin performans kaygisi tasiyabilecegi diger durumlar gibi, sinav kaygisi, bir mide
agrist ya da gerilim bas agrisina neden olabilmektedir. Bazi insanlar titrek veya terli
hissedebilmekte veya testin verilip verilmesini beklerken kalplerinin hizli bir sekilde attigini
hissedebilmektedirler. Gergekten giiclii bir sinav kaygist olan bir 6grenci, kendisinin disari
cikabilecegi veya kusabilecegini hissedebilmektedir (Vaez, 2008).

2.2.1. Smav Kaygisinin Nedenleri:Sinav kaygisinin bilinen tek bir nedeni yoktur ve
birgok uzman bunun dogustan gelen Ozelliklerin yani sira deneyimlerin, durumlarin ve
olaylarin bir kombinasyonundan olustugunu ifade etmektedir (Mayer, 2008). Egitim hayatinin
onemli pargalarindan bir tanesi sinavlardir. Ogrenciler erken yaslardan itibaren smavlarla
tanismakta ve bu sinavlarin getirdigi egitsel hazirlanma yiikiinii tasimaya baglamaktadirlar.
Ancak, bu yiik arttiginda ya da biligsel, sosyal ve duygusal istenmeyen baska faktorler
sinavlara hazirlanma sorumlulugunu etkilemeye basladiginda, 6grencilerin kaygi diizeyleri
artmaktadir (Totan, Ozgiil ve Tosun, 2019). Gériildiigii gibi, smnav kaygisi, yasamm ilk
yillarinda olusan ve sinav donemlerinde giderek etkisini artiran bir duygu ve deneyimdir. Ev
ve okul ortamlarindaki siki ve kati disiplin kurallari, olumsuz, tehdit edici ve cezalandirici
Ogretmen tutumlari, diisiik not verme ve smif gegcme kosullarinin zor olmast sinav kaygisinin
kiigiik yaslarda gelismesine yol agmaktadir (Erézkan, 2004).

Smav kaygisinin olusmasinda biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin onemli bir
yere sahip oldugunu belirten Lowe ve arkadaslart (2008), biyo-psiko-sosyal modeli
onermektedir. Simmav kaygisinda rol oynayan biyolojik faktorler; akademik yetenek, zeka,
fizyolojik uyarilma ve duyussalliktir. Psikolojik faktorler; siirekli kaygi, 6z-yeterlik algisi,
sosyal-duygusal islevler, ¢alisma beceriler ve kuruntu. Sosyal faktorler; aile, okul ve diger
cevredir (Lowe vd., 2008; Lowe ve Lee, 2008).

Smav kaygisinin kisir dongiiye doniistiigii bilinmektedir. Smav kaygisiin diger
nedenleri arasinda basarisizlik korkusu, erteleme ve Onceki zayif test performansi
sayilabilmektedir (Cherry 2012). Ayrica, test ortaminin 6zellikleri: Gorevin dogasi, zorluk,
atmosfer, zaman kisitlamalari, denet¢i 6zellikleri, yonetim sekli ve fiziksel ortam, 6grencinin
hissettigi kaygi diizeyini etkileyebilmektedir. (Salend 2012, Putwain 2010) Arastirmacilar
Putwain ve Best (2011), 6gretmen Ogrencilerin daha yiiksek stresli bir ortam yaratma

girisiminde bulunmalart {izerine ilkokul c¢ocuklar1 arasinda test performanslarini
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incelemistirler. Bulgulari, 6grencilerin yliksek tehdit durumlarinda daha kotii performans

gosterdiklerini ve diisiikk tehdit ortaminda oldugundan daha fazla sinav kaygisi ve endise
verici diislince yasadiklarini gostermistir. (Putwain,2011),

2.2.2. Smav Kaygisimin Belirtileri: Genel anksiyete bozukluklar1 (GAD) ve sinav
kaygis1 arasinda bir fark bulunmaktadir. GAD, ¢ok ¢esitli durumlarda yiiksek diizeyde stres
yasayan bir kisi ile sonuglanan “siirekli kayg1” ile karakterizedir. Buna karsilik, sinav kaygisi
olan kisilerin testlere 6zgli yiiksek diizeyde sinirlilik ile sonuglanan “durumluk kaygis1”
bulunmaktadir. Sinav kaygisinin belirtileri orta ile siddetli arasinda degisebilmektedir. "Orta
dereceli belirtiler sergileyen 6grenciler sinavlarda nispeten iyi performans gosterebilmektedir.
Siddetli anksiyetesi olan diger 6grenciler genellikle panik atak gecirdikleri goriilmiistiir (Vaez
ve Laflamme, 2008).

Yaygin fiziksel belirtiler arasinda bas agrisi, mide agrisi, korku hissi, nefes darligi,
terleme, pacing veya fidgeting, aglama, yaris diisiinceleri ve bosalma yer almaktadir. Heyecan
veya stres durumlarinda, viicut adrenalini serbest birakmaktadir. Adrenalinin, artan kalp hizi,
terleme ve hizli nefes alma gibi sinav kaygisina eslik eden fiziksel belirtilere neden oldugu
bilinmektedir. Bir¢cok vakada adrenalin iyi bir gseydir. Stresli durumlarla basa cikarken,
uyaniklik ve hazirlik saglayarak kisiyi daha ding durumda tutmaktadir. Ancak bazi insanlar
icin belirtilerin ele alinmas1 zor veya imkansizdir, bu da testlere odaklanmay1 imkénsiz
kilmaktadir (Cherry, 2012).

2.2.3. Smav Kaygis1 Boyutlari: Kaygi, “tehlikeli bir stiriiciiniin mevcut yogunlagmasi
sonucunda savunmalarin ortaya g¢ikmasma neden oldugu psikolojik mekanizma” olarak
tanimlanmaktadir.

Smav kaygisi, bireyin test etme veya degerlendirme durumlariyla ilgili deneyimle
iligkili uyaranlara tepki olarak tanimlanmaktadir (Hong,1999). Mayer (2008), test sirasinda
mevcut olan kaygmin test performansmnin Onemli bir belirleyici oldugu teorisini
gelistirmistirler. Testler sirasinda oldukca endiseli hale gelen kisilerde, unutkanlik duygular
ya da "bos" bir sey cizme, ilgili tepkilerle kisinin endiseli durumundan kaynaklanan alakasiz
yanitlar vermeleri goriilmektedir. Diislik anksiyeteli sinav kaygisina sahip birey ile yliksek
simav kaygisina sahip birey karsilastirildiginda, her ikisi arasindaki performansindaki fark,
biiyiik olgiide, gereken gorevlere odaklanmalarindaki farkliliktan kaynaklanmaktadir. Diisiik-
kaygil1 bir birey ile test yaparken gerekli olan gorevlere daha fazla dikkat cekmeyi saglarken,
yiiksek-kaygili bir sinav yiirlitiiciisii genellikle igsel benliklerine ve hissettikleri endiseye

odaklanmaktadirlar (Mc Donalds, 2001).
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2.2.3.1. Bilissel Boyut: Yogun diisiinme, olumsuz diisiinme ve kendinizi bagkalariyla

karsilastirma zorlugu, smav kaygisiin yaygin belirtileridir. Ogrenciler smav &ncesi ya da
siav sirasinda biligsel tepkiler vermektedirler (Mayer, 2008). Genellikle zayif konsantrasyon,
"bosa gitme" veya "donma", kafa karisiklig1 ve zayif organizasyon goriilmektedir. Biligsel
sinav kaygisi yliksek olan bireylerin siirekli olarak ugrastigi diisiincelerin bazilari, basarisizlik
sonuclari, basarisizlik performansinin diisilk olmasi, notlarla ilgili asir1 endiseler, 6z-deger
kaybi, testler i¢in hazirliksiz olduklarini  diisiinerek, performanslarini akranlariyla
karsilastirmaktadir (Musch 1999). Putwain, Woods ve Symes (2010), diisiik bir akademik
benlik kavraminin bir testte basarili olma yetenekleri hakkinda daha yiiksek endise ve gerilim
ile iliskili oldugunu bulmuslardir. Bir 6grencinin {ist biligsel inanglari, olumsuz inanglarin
stirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadirlar.

Sinav kaygisi; ogrencileri birden fazla etkileyerek, islevsellerini diistiren 6nemli bir
sorundur ve bu sebeple birgok yardim stratejisi gelistirilmistir. Bilissel davranis¢i terapi, sinav
kaygisiyla c¢alismada etkili olmakla birlikte; biligsel ve davraniggr miidahalelerden
hangisi/hangilerinin etkili olduguna iliskin arastirmalar sinirlidir (Kuzucu, 2014).

Biligsel kurama gore; 0grencinin bilissel isleme kapasitesinin biiyiik bir boliimiini
mesgul ederek bilginin geri cagrilmasina ve kisinin smav sirasinda gereken bilgilere
odaklanmasia engel olarak smava iliskin performansi diisiiren konular kisinin sinavdan
alacagi sonucu disiiren sey kendisini digerleriyle kiyaslamasi, sinavin zor olacagina iligkin
dogru olmayan carpitilmis inanglari, calisma ve sinav performansina iliskin diisiik giiven ve
kotii performansin sonuglarina dair felaketlestirici diisiincelerdir (Cassady ve Johnson, 2002).

2.2.3.2. Duyussal Boyut : Ofke duygulari, korku, caresizlik ve hayal kirikligi, sinav
kaygisinin yaygin duygusal tepkileridir. Sinav ortaminda kaygi ile ilgili fizyolojik
reaksiyonlar1, hizli kalp atiglari, terleme, kizarma, sararma, mide bulantilar1 gibi bedensel

yasantilar1 igermektedir (Cherry, 2012).
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2.2.4. Smav Kaygs1 ile Basa Cikma Yollari: Smav kaygisimi tedavi etmek igin

yontemler gelistirilmis ve kapsamli bir sekilde test edilmistir ve bu konuyu ele alan zorlayici
bir ¢alisma bulunmaktadir. Etkili olmak icin, simav kaygist azaltma programlarmin kisilik
faktorleri, bag etme becerileri, otonomik yanitmalamakta ve c¢evresel faktorler arasindaki
karmasik bir etkilesimi ele almasi gerekmektedir (Schwarter, 2003). Farkli diizeylerde ve
anksiyete Oriintiileri olan insanlarin farkli ortamlara ve test durumlarina ve gesitli tedavi
tekniklerine farkli yanit verdikleri bilinmektedir. Test kayg1 tedavisini etkiledigi bilinen bazi
bireysel ozellikler, biligsel stil, kisilik 6zellikleri, ger¢ek ve algilanan yetenek, test olaymin
algilanan 6nemi ve cinsiyet ve aile baskis1 gibi arka plan 6zellikleridir (Anderson ve Sauser,
1995). Dans / hareket terapisi (Erwin-Grabner, 1999) ve Gestalt terapisi (Garcia, 1999) gibi
daha az ortodoks test kaygi tedavisi yontemleri olsa da, bunlarin etkili oldugu
kanitlanmamustir. Tedavi, kapsamli bir sekilde test edilmis ve kanitlanmis olan daha
geleneksel teknikleri ve stratejileri vurgulamistir.

Ergene (2003), sinav kaygisinin daha erken tedavisinin, davranis yontemleriyle
fizyolojik uyarilmayr azaltmaya yoneldigini belirtmektedir. Son yontemler kombine
yaklagimlar1 desteklemistir. Sud ve Sharma (1990) ve Sharma (2002), smnav kaygisini
azaltmak i¢in etkili olan asagidaki yontemleri tanimlamaktadir: sistematik duyarsizlagtirma,
gevseme egitimi, biligssel yeniden yapilandirma ve dikkatli egitim, katilimct modelleme ve
calisma-beceri egitimi. Brown (1999) temel olarak ayni bilesenleri listeler, ancak “diger
davranigsal teknikler” i¢in ayr1 kategoriler olusturur ve “eklektik tedaviler” eklemektedir.

2.2.4.1. Nefes Egzersizleri: Solunum sorunlari, kaygi ile yasayan pek ¢ok insani
etkilemektedir. Bazi durumlarda, kotii nefes alma aligkanliklari ile anksiyete ortaya
cikabilmektedir, ancak daha sik anksiyete otonomik sinir sistemini slirekli olarak uyararak ve
nefes aldiginiz sekli degistirerek kotii nefes alma aliskanliklar: yaratmaktadir.

Kotii nefes alma aligkanliklari, en yaygin olani hiperventilasyon (anormal, derin ve
hizli nefes alip verme) olan ¢esitli sorunlara yol agabilmektedir. Hiperventilasyon, gogiis
agrist ve hizli kalp atis1 da dahil olmak iizere anksiyete ataklarinin bircogundan sorumludur.
Saglikl1 bir nefes, zihni ve bedeni sakinlestirebilmektedir. Birgok kisi hem hiperventilasyonu
durdurmak hem de yliksek miktarda endise duyduklarinda kendilerini rahatlatmak i¢in nefes
egzersizleri kullanmakta ve dogru nefes alma teknikleriyle endise ve endise belirtilerinin
kapsamini azaltilabilmektedir (Black 2005).

Solunum ve rahatlama teknikleri, bireylerin kaygi diizeylerinden ziyade yaptig1 goreve
odaklanmalarmma neden olabilmektedir. Derin soluma, viicuttaki oksijen ve karbondioksit

seviyelerini dengeleyen yavas, diyafragmatik solunum olarak tanimlanabilmektedir (Nassau,
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2007). Diyafragma solunumu kullanilirken, havanin burun iginden solunmasi ve agizdan

solunmast Onemlidir. Bu duyuma karsilik olarak, viicut, yliksek anksiyete veya panik
doneminde daha az siddetli belirtilerle reaksiyona girecektir (Larson, E1 Ramahi, Conn, Estes
ve Ghibellini, 2010). Paul, Elam ve Verhulst, 2007 yilindaki ¢alismalarinda, bireylere bu
teknigi nasil kullanacaklarini 6gretirken, onlar1 egitimin amacindan ve tekniklerin sonucunun
ne olacag konusunda bilgilendirmelerini tavsiye etmistir. iki yildan uzun bir siiredir yapilan
ve post-prodiiksiyon Oncesi 64 ilkokul &grencisinin, sinav kaygisinin algilanan deneyimini
arastirdig1 uzun bir ¢alisma olmustur. Ogrencilere endiseli duygularin1 azaltmak igin derin
nefes alma teknikleri kullanmalar1 6gretilmistir. Ogrencilerin miidahaleden sonra yaptiklari
aciklamalarda, daha az sinav kaygisi, daha rahat ve daha 6zgilivenli olduklarini belirtmislerdir.
(Paul, Elam ve Verhulst, 2007). Clark, Edwards, Thwala ve Louw, (2011), 37 katilimec1
tizerinde anksiyete iizerindeki yoga etkisini incelemistir. Kontrol ve deney grubu
karsilastirildi ve anlamli bir sonu¢ bulunmamig, ancak son test sonuglarinda iyilesmeler
olmustur.

Ilerleyen kas gevsemesi, kaygmnin psikolojik yonlerini azaltmay iceren bir siirectir ve
bireyi endiseli duygular konusunda bilinglendirmekten alikoymaktadir (Nassau, 2007).
Progresif kas gevsetme teknigi, farkli kas gruplariin sirali gerdirilmesi ve gevsetilmesini
icermektedir. Birey, esas olarak bas ve boyun kaslarindan bacaklara ve ayak bileklerine dogru
ilerlerken ya da tam tersi, viicuttaki major kas gruplarindan ilerlemektedir. Larson, El
Ramahi, Conn, Estes ve Ghibellini, (2010), iki tiir rahatlama egitiminin, 55 lise 6grencilerinin
anksiyete diizeyleri ile deneysel kontrol grubu tasarimi kullanarak etkilerini inceleyen bir
calisma yiirlitmiistiir. Bulgular, deney grubunda hem davranigsal gevseme hem de progresif
kas gevsetme tekniklerinin kontrol grubuna gore anlamli olarak daha diisiik kaygi puanlari
rettigini gostermektedir. Arastirmanin bulgular1 6l¢egin puanlarina dayandirilmis olup,
katilimcilarin sinav kaygisinin niteliksel anlamini niteliksel olarak anlayip anlamadiklar1 ve
sinav kaygisi degil, genel olarak kaygiya agik olup olmadiklarini belirtmemistir.

Larson, EI Ramahi, Conn, Estes ve Ghibellini (2010) tarafindan, dokuz yasindan
kiigiik ¢ocuklarin, alt1 hafta gibi kisa bir siirede stres kontroliinii 6grenebildiklerini
bulmusturlar. Cocuklara, fizyolojik uyarilmayr (yani kalp atis hizi, solunum ve cilt 1sisin1)
kontrol etmek i¢in progresif kas ve goriintii bazli teknikler dgretilmistir. Yazarlar, ¢ocuklarin
ticte birinde kaygiya verilen fizyolojik yanitlarinda diisiisler bulmusturlar.

Daha yakin tarihli bir ¢aligmada, Lohaus ve Klein Hessling (2003), 160 dordiincii ve
altinct siniftaki 6grencilerin metin kaygisini azaltma cabalarinda ilerleyici kas gevsetme

yontemini kullanmiglardir. Gevseme tekniklerinin, ek egitim oturumlarina (yani, on seans)
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kiyasla, kisa vadede (diger bir deyisle bes seans) cocuklarda daha anlamli bir sakinlestirici

etkiye sahip olabilecegini bulmuslardir. Bu sonuglar, ¢ocuklarin nispeten kisa bir siire
boyunca gevseme tekniklerini 6grenebilecegini gostermistir. Hem geng yetiskinler hem de
cocuklar ile yapilan 6nceki arastirmalardan agik¢a anlasildig iizere, gevseme teknikleri sinav
kaygisin1 azaltabilmektedir. G6z Oniine alinabilecek endise, kaygmin dgrenciler tizerindeki
stirekli etkisi ve yiiksek kurumlarda sinav kaygisi nedeniyle devam eden basarisizliktir.

Edwards ve Edwards (2007), nefes deneyimine odaklanmis ve siirekli bir yasam
enerjisi akis1 olarak bedenlerimiz ile daha genis diinya arasinda ve nefes arasinda bir nefes
olarak bakmis ve nefes, evrenle olan ana erisim ve enerji aligverisi formumuzdan
olugsmaktadir. Ayrica, iki ay boyunca yiyeceksiz, iki hafta su olmadan, ancak hava olmadan
sadece birka¢ dakika yasayabileceginden bahsetmektedirler. Ayrica farkli nefes bigimlerini
kapsayan psikolojik beceri egitimi programi i¢in SMILE adli bir animsatic1 tanitmistir.
Kendine giiven, Motivasyon, Goriintii, Ogrenme ve Enerji anlamina gelmektedir. Birincisi,
ozgiivenli nefes, belirli bir aktivitenin her bir ardigik anin1 basariyla tamamlayan imgelerin
eslik ettigi, rahat bir karin nefesini ifade etmektedir. Her asama basarili bir sekilde basarildigi
icin deneyim, 6diillii rahat bir uyarilmadir. Hayal giicli ve gercek durumdaki bu nefes alma
modelinin tekrarlanan provalari, her an i¢in her zaman tekrarlanan 6dillendirmenin eslik
ettigi, sinav kaygisinin eksikliginden biri olan 6z-yeterligi ve en yiiksek performansi garanti
etmektedir. Ikincisi, motivasyon ve amag odakli nefes alma, kisinin zihninde listelenirken
veya halihazirda kurulmus olan motivasyon ve hedefler listesini yeniden icra ederken, rahat
bir sekilde karin solunumuna isaret etmektedir. Ugiinciisii, tiim duyularmn kullamldigi ve tiim
hareketlerin hissedildigi imgelerin eslik ettigi durumlarda, beyin ve néromiiskiiler sistem
goriintii ve gerceklikte ayni Oriintiileri yirttig1 icin 6nemli kazanglar elde edilmektedir.
Dordiinciisti, sakin, rahat omuzlari olan, derin, alt karin nefes almay1 yavaslatarak 6grenme ve
odaklama nefesidir, her inhalasyon, viicudun alt karin gdgsiine daha odaklanmis ve konsantre
edilmis hayati enerjiyi getirirken gorsellestirilmektedir; detay. Son olarak, solunum hizi ve
regililasyona odaklanan enerji solumu. Uyarimi arttirmak igin, nefes nefes nefesten daha uzun
olmalidir. Uyarimi azaltmak i¢in, nefes nefese nefesten daha uzun olmalidir.

Miller, DeLapp ve Driscoll (2007) testlerden yiiksek puan alan 6grencilerin testlerde
diisiik puan alanlara gore diisiik sinav kaygisi oldugunu kesfetmislerdir. Kontrol ve miidahale
grubuna, 5-7. Sinifta 36 katilimci tayin etmislerdir. Miidahale grubunun, kontrol grubuna
kiyasla anksiyete azaltma programindan sonra iyi sonucglara sahip oldugunu bulmuslardir.
Weathington, (2010) anksiyete ve rahatlamayi, bir kisinin rahat bir durumda endiseli

hissetmeyecegi sekilde agonistik olarak gérmiistiir. Gevseme teknikleri bu nedenle kaygiya
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kars1 bir kars1 6nlem olarak hizmet etmektedir. Ancak, test korkusuna yanit olarak endise ve

duygusallig1 iceren sinav kaygisinin multimodal niteligi g6z Onilinde bulundurulmalidir.
Ogrenciler, siav kaygilarini bedensel agidan degil, degerlendirme baglaminda dogrudan ele
alma becerisine sahip olmayabilirler.

2.2.4.2. Gevseme Egzersizleri: Bu egitim, nefesi tam kapasite ile dogru bir sekilde
alma/verme ve rahatlama egzersizlerini igermekte ve bu egzersizler ile birlikte kaygi
seviyesini diisiirmeyi amaglamaktadir. Eger birey, gevseme egzersizlerini ne zaman ve nasil
kullanacagi konusuna hakimse, kaygiy1 diisirmede ara¢ olarak kullanabilecektir (Zeidner
2004). Sinav kaygisi gevseme teknikleri kullanmak kayginin azalmasina, durum tizerinde
kontrol hissi kazanmaya ve test materyallerine odaklanmaya yardimci olabilmektedir. Sinav
alanina girmeden Once veya sinav Oncesinde ve sirasinda masanizda otururken kolayca
yapilabilecek olan basit tekniklerdir (Kasaroglu ve Senytirek, 2006).

Uzun donem gevseme miidahale teknikleri olumlu konusma, isaret kontrollii gevseme,
u sekilde siralanabilirler:

° Olumlu Konugma: Luther College sinav kaygis1 i¢in bir rahatlama yanit1 olarak
pozitif bir konusma 6nermektedir. Testlerden Once ve test sirasinda pozitif konusma yapmak,
sinav kaygisint azaltmakta ve kisi kendine giiven kurarken kendi kendine negatif konusma,
giiveni sarsmakta ve kaygi diizeyinizi artirmaktadir. Bu strateji, olumsuz deneyimler ya da
beklentiler hakkindaki diislinceleri akila girmesine izin vermeden pozitif faktorlere
odaklanarak endiselerle kisinin kendini konusturmasini igermektedir.

) Isaret Kontrollii Gevseme: New Mexico Universitesi sinav kaygisi icin bir
gevseme stratejisi olarak isaret kontrollii rahatlama onermektedir. Bu teknik, bir isaret
s0zclgl kullanarak viicudunuzun kaslarin1 gevsetmeyi 6grenmeyi icermektedir. Bu gevseme
stratejisi, bedeninizi kelimeyle iligkilendirme yoluyla rahatlamayr Ogretmektedir. Bu
stratejiyi kullanmak i¢in su adimlar1 uygulanmaktadir:

1."Rahatla" veya "basar1" gibi bir isaret sozciigii secilmeli.

2. Isaret sdzciigiinii duyuldugunda veya soylendiginde, yavas derin nefes almaya
odaklanilmal1.

3. Nefes alirken, her nefes verildiginde isaret so6zciigii tekrarlanmalidir.

Gevseme teknikleri stres ve smmav kaygisini azaltmak icin etkili yontemler
olabilmektedir. Bir rahatlama yontemi kullanildiginda, beden hem fiziksel hem de zihinsel

olarak bir rahatlama tepkisi vermektedir (Derakshan, 2009).
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2.2.4.3. Sistematik Duyarsizlasarma: Siav kaygisi, o6grencilerin psikolojik 1yi

olusunu ve skolastik performansi olumsuz etkileyebilecek degerlendirme durumlarina anlaml
duygusal, fizyolojik ve biligsel tepkileri icermektedir. Sinav kaygisi, sosyal fobi psikolojik
bozukluguna en yakin sekilde uymaktadir ve bir kisinin kotii performans ve utangla ilgili
kaygilardan dolay1r sosyal durumlara girmekten korkmasina neden olabilmektedir. Sinav
kaygisi, her alanda ve her yastaki kisiyi, yeteneklerine, basarilarina ya da ilgi alanlarina gore
degerlendirme ve derecelendirmeye tabi tutuldugunda olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Ivan Pavlov ve John Watson’un klasik kosullanma kuramina dayanan sistematik
duyarsizlastirma, asir1 kaygi ve korkuya sahip bireylerin korku ve kaygi seviyelerini
diisiirmek amaciyla Joseph Wolpe (1958) tarafindan olusturulmustur (Capuzzi 2003, Sharf
2000; Spiegler 2003) ve kaygiya sebep olan uyarict ve gevsemenin karsit kosullanmasini
icermektedir (Egbochuku ve Obodo 2005).

2.2.4.4. Biligsel Davramis¢t Terapi: Bilissel davramisgr terapi (BDT), anksiyete
bozukluklarinin tedavisinde ¢ok yararli olmaktadir. TCMB, korkuyu destekleyen diislince
bicimini degistirmeye ve hastaligin olumsuz inanglarin iistesinden gelmesine yardimei1 olmaya
yardimci1 olmaktadir.

BDT genellikle yaklasik iki hafta siirmekte ve kiiclik gruplar halinde
gerceklesmektedir. Psikoterapi ile kombine edilen ilaglar, anksiyete bozukluklarindan
muzdarip insanlar i¢in en etkili tedavi yaklasimi olarak gosterilmistir (Eysenck, 2007).

2.2.4.5. Gestalt Terapi: Sinav kaygisi, 6grencilerin akademik performansi ve ilerleyisi
ile yakin iligki i¢inde olan bir durumsal kayg tiiriidiir. Sinav kaygis1 6zgiil ve nispeten odakli
bir korku modeli olarak goriilmektedir. Bir Gestalt terapisi yaklagimindan bakildiginda,
kaygi, fizyolojik, duygusal ve entelektiiel bilesenleri etkileyen bir siire¢ olarak ve simdiki ve
gelecek arasinda farklilasmamis bir durum olarak algilanmaktadir.

Gestalt terapisi, Ogrencilerin simdiki zamana odaklanmalarina yardimci olan ve
gecmis deneyimlere dayanarak algiladiklari seyden cok, simdi hayatlarinda gercekten neler
oldugunu anlamaya yardimci olan, psikoterapiye yonelik kisiye odakli bir yaklasimdir.
Gestalt terapisi, ¢oziilmemis ofkeyi, aciyi, endiseyi, kirginligt ve diger olumsuz duygulari
hafifletmek i¢in, bu duygularin sadece tartisilmayacagini, ancak gilinlimiizde aktif olarak ifade
edilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Gegmisteki durumlardan bahsetmek yerine, 6grenciler
onlar1 yeniden hayata gecirme konusunda tesvik edilmektedir. Gestalt siireci boyunca,
ogrenciler kendi olumsuz diisiince kaliplarinin ve davraniglarinin gergek 6z-farkindaligi nasil
engellediklerini ve onlart mutsuz kildiklarin1 daha fazla fark etmeyi 6grenmektedirler. Gestalt

tedavisi anksiyete, depresyon, benlik saygisi, iliski zorluklar1 ve hatta migren bas agrilari,
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iilseratif kolit ve sirt spazmlar1 gibi fiziksel problemler gibi konularda yardimci

olabilmektedir. Gestalt tedavisi icin iyi adaylar, kendi farkindaliklartyla ilgilenenlerdir fakat
kendi mutsuzluklarinda ve rahatsizliklarinda oynadiklari rolii anlamayabilmektedirler. Gestalt
teknikleri genellikle viicut calismasi, dans, sanat, tiyatro ve diger terapilerle birlikte
kullanilmaktadir.

2.2.4.6. Beslenme : Sinav kaygisi, kiside sinava hazirlik agamasinda ve sinav sirasinda
normalin iizerinde gerginlige sebep olan ve Ggrenilen bilginin geri ¢agrilmasini ve sinav
sirasinda kullanimimi engelleyen, smav performansini diisiiren ‘yogun kaygi’ olarak
tanimlanmaktadir.

Smav stresini yenmek kadar sinav dncesi diizenli beslenme de motivasyon ve basariy1
olumlu etkilemektedir. Sinavdan dnce koyu ¢ay igmek, konsantrasyonu bozmakta, biberiye
ise hizli diislinmeyi gelistirmektedir. Sinav Oncesi susuzlugu artiran sucuk, salam gibi
islenmis liriinlerden uzak durmak gerekmektedir. Diizenli beslenme sinav basarisini artirirken
stresi de azaltmaya yardimci olmaktadir. Birgok 6grenci kendileri i¢in 6nemli olan sinavlarin
oldugu zaman dilimlerinde sagliksiz ve dengesiz beslenme planlari sebebiyle obezito sorunu
ile bagbasa kalmaktadirlar. Konsantrasyon, algilama ve diisiinme yetenegini gelistirerek
basariy1 arttiran faktorlerden birisi saglikli beslenme programidir.

2.2.5. Smav Kaygsi ile Tlgili Yapilmis Calismalar: Tiirkiye’de smav kaygisi ile
ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda ortaokul, lise ve liniversite 6grencilerine yonelik hem
farkli degiskenlerle iligkisi ele alindigi hem de sinav kaygisini azaltmaya yonelik deneysel
arastirmalarin ¢ok fazla sayida oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalardan bazilar1 asagida
siralanmustir.

Ozdemir (2005), smav kaygisiyla basa ¢ikma programinin sinav kaygisini azaltmadaki
etkisini lise 2.simf 6grencileri lizerinde incelemistir. Deney ve kontrol grubu olusturarak her
gruba 10’ar Ogrenci atamig ve alti oturumluk uygulanan baga ¢ikma programinin etkisi
incelenmistir. On test, son test ve izleme testi kullanilan arastirmanin sonucunda Bu kiyas
sonucunda anlamli bir fark bulunmus ve alti oturumluk sinav kaygisiyla basa ¢ikma
programinin smav kaygisin1 azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Deney ve kontrol
gruplarinin 6n test - son test puan farklari arasinda anlamli bir fark oldugu gozlenmis ve
uygulamadan ii¢ ay sonra etkisinin kalic1 olmadig: belirlenmistir.

Bozanoglu (2005), tarafindan 9. smif tekrar1 yapan Ogrencilere yonelik biligsel
davranig¢1 yaklasima dayali grup rehberliginin smav kaygisina etkisinin incelendigi bir
calismada, uygulanan grup rehberlik programinin sinav kaygisim1 azaltmada etkili oldugu

tespit edilmistir. Benzer sekilde Demirci ve Erden (2016), Karaburg ve Tung (2017), Geng ve
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Kutlu (2018) ile Tirk ve Katmer (2019) tarafindan 8.smif 6grencilerine yonelik bilissel

davranisc1 yaklasim temelli psiko-egitim programinin Ogrencilerin  sinav  kaygilarini
azaltmada etkili oldugu rapor edilmistir.

Islek (2006) ise arastirmasinda ¢oziim odakli yaklasima gore diizenlenmis smav
kaygisiyla basa c¢ikma programinin iiniversiteye hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi
diizeylerine etkisini incelemistir. On test, son test, izleme testi, kontrol gruplu deneysel desen
kullanilan arastirmada program 6 oturum, haftada birer saat seklinde uygulanmistir. Arastirma
da ¢6ziim odakli yaklagimlara gore diizenlenmis simav kaygisiyla basa ¢ikma programinin
iiniversiteye hazirlanan 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu
etkinin uzun siirdiigii belirtilmistir.

Giler ve Cakir (2013) arastirmalarinda lise son sinif 0grencilerinin simav kaygisi
diizeyleri {izerinde cinsiyetin, akilci olmayan inanglarin ve algiladiklar1 anne-baba
tutumlarinin roliinii incelemislerdir. S6z konusu arastirma toplam 418 6grenci ile yliriitiilmiis
ve verilerin toplamasinda, akilct olmayan inang 6lgegi-ergen formu, sinav kaygisi envanteri
ve ¢ocuk yetistirme tutumlar1 6lgegi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore, hem sinav
kaygist toplam hem de siav kaygisinin kuruntu ve duyussallik boyutu puanlarinin en giiglii
yordayicisinin akilct olmayan inanglar oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira, cinsiyetin de
smav kaygisi toplam, kuruntu ve duyussallik puanlarin1 yordadig1 ve kiz 6grencilerin siav
kaygist diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Diger yandan, arastirma
bulgularina gore sadece anneden algilanan siki denetim/kontrol tutumunun sinav kaygisi
toplam, kuruntu ve duyugsallik puanlarini anlaml diizeyde yordadig1 goriilmiistiir.

Bagpinar-Can, Dereboy ve Eskin (2012), bilissel yeniden yapilandirma ve sistematik
duyarsizlastirmanin sinav kaygisina etkisini incelemek amaciyla karsilastirmali bir aragtirma
gerceklestirmislerdir. Arastirma kapsaminda lise son sinifta olan ve sinavlara hazirlanan lise
mezunu 50 6grenci biligsel terapi ve davranisci terapi olmak iizere iki gruba segkisiz olarak
atanmistir. Hem bilissel hem de davranis¢i terapi grubuna uygulanan programlar dokuz
oturumdan olusmaktadir. Yapilan dl¢iimler uygulama sonrasinda her iki grubun da anksiyete
ve psikiyatrik belirti diizeylerinin azaldigin1 gdstermektedir. Bulgular islevsel olmayan
diistincelerin her iki grupta da anlamlh diizeyde azaldigini gdstermekle birlikte, bu etkinin
biligsel terapi grubunda daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Arastirma sonuclart hem
bilissel yeniden yapilandirma teknikleri hem de sistematik duyarsizlastirmanin sinav kaygisini
azaltma da kullanilabilecegini; her iki yaklasimin da simnav kaygisinin bilissel ve fizyolojik

boyutunda etkili oldugunu gdstermistir.
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Tasipinar-Goveg (2014), biligsel davranis¢1 teknikler ve psikodrama tekniklerinin

sinav kaygisina etkisini karsilastirmistir. Bir okulun onuncu ve onbirinci sinif 6grencileri
arasindan secilen 32 6grenci biligsel davranisi terapi, psikodrama ve kontrol grubuna seckisiz
olarak atanmistir. BDT grubuna 8 oturum, 36 psikodrama grubuna ise 10 oturumluk
psikolojik danisma programi uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem
uygulanmamistir. Arastirma bulgulari hem psikdrama hem de BDT grubunda yer alan
ogrencilerin siav kaygisi diizeylerinin kontrol grubuna kiyasla anlamli olarak azaldigini,
bununla birlikte psikodrama grubunda yer alan G6grencilerin sinav kaygisi diizeylerindeki
azalmanin BDT grubuna gore daha fazla oldugunu gostermektedir.

Ulusoy vd. (2016), bilissel terapinin sinav kaygisina etkisini incelemislerdir. Yaslar
15-20 arasinda degisen 28 kisi dort ayr1 gruba atanmis ve her gruba davranigi miidahalelerin
dahil edilmedigi, alt1 oturumluk ve 90 dakikalik biligsel grup terapisi programi uygulanmaistir.
Arastirma sonucglari sadece biligsel miidahalelerin de sinav kaygisini azaltmada etkili
olabilecegini gostermistir. Ancak katilimcilarin basari, giiven gibi alanlarda benliklerine
yonelik olumsuz degerlendirmeleri ve ruminatif tepkilerinde bir azalma goézlemlenmemistir.
Arastirmacilar bu nedenlerden dolayr bilissel miidahalelere davranigst tekniklerin
eklenmesinin 6nemli olabilecegini belirtmislerdir.

Bal (2018), tarafindan ergenlerde yasanan sinav kaygisinin sosyodemografik 6zellikler
acisindan ele alindigi bir calismada, 8. ve 9. Smif 6grencilerinin kaygi puanlarinin diger
siiflardaki 6grencilerden daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Sinav kaygisinin bedensel
tepkiler alt boyutunda erkek 6grencilerin daha yiiksek puanlara sahip oldugu bulgulanmis.
Ayrica ailenin ekonomik durumuna gore smav kaygisinin diisiik gelire sahip ailelerdeki
ogrenciler yoniinde yliksek oldugu tespit edilmistir.

Erel vd., (2019)lise 6grencilerinin algiladiklar1 ebeveyn kabul ve red boyutlarinin
smnav kaygisiyla iliskisini ve bu iliskide duygu diizenleme giicliiklerinin araci roliinii
inceledikleri arastirmalarinda 284 lise Ogrencisi c¢alismiglardir. Calismanin sonuglari
degerlendirildiginde algilanan ebeveyn reddi ve sinav kaygisi ile duygu diizenleme giicliikleri
arasinda pozitif bir iliski oldugunu rapor etmislerdir.

Glimiigkaynak (2019) arastirmasinda lise Ogrencilerinin smav kaygist diizeyleri
lizerinde akilct olmayan inanglarin ve algilanan anne-baba tutumlarinin yordayici roliinii
incelemeyi amaclamistir. 341 lise Ogrencisiyle gergeklestirilen arastirmalarin bulgularina
gore, algilanan anne-baba tutumlar ile sinav kaygisinin anlaml iligkili oldugu, ilgi/sevgi alt
boyutlarinin negatif; siki denetim/kontrol alt boyutlar1 pozitif yonlii iliskili saptanmustir.

Ayrica, akilc1 olmayan inanglar ile siav kaygisi alt boyutlari ve toplam puanlari pozitif yonlii
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ve anlamh iligkilidir. Arastirmada elde edilen bulgular, 6grencilerin algilanan ebeveyn

tutumlart ve akilct olmayan inanglarmin sinav kaygist diizeylerini agiklayan faktorler
oldugunu gostermektedir.

Aydin ve Aydin (2020), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
lise 6grencilerinin sinav kaygisina etkisini incelemek amaciyla alt1 lise son siif 6grencisi ile
vaka caligmasi gerceklestirmislerdir. Cok asamali 6rneklem yontemi ile belirlenen grubun
tamami1 kiz Ogrencilerden olusturulmustur. Toplamda alti hafta siiren psikoegitim
programinda her hafta 90 dk slirmiistiir. Programdan Once ve sonra Ogrencilerle yari
yapilandirilmis goriismeler yapilmis ve verilere iligkin igerik analizleri yapilmistir. Egitim
stirecinin ardindan Ogrencilerde sinav kaygist ve sinav kaygisina iliskin olumsuz duygu ve
diistince, diger deneyimlere yaklasimin farklilastigi ve 6grencilerin yeni beceriler kazandigi
tespit edilmistir.

Sohrabi, Mohammadi ve Delavar (2013), sinav kaygisinda, farkindalik egitiminin rolii
ve etkisini aragtirmiglardir. Calismada 49 lise Ogrencisi se¢ilmis ve yart deneysel desen
kullanilmigtir. Calismanin etkisini gorebilmek igin 0n test ve son test Ol¢limler yapilmistir.
Calismanin bulgularima gore, farkindalik temelli egitimin Ogrencilerde sinav kaygisinin
diizeyini diisiirdiigii goriilmiistiir.

Saaed vd., (2016) lise 6grencilerinin sinav kaygilarini azaltmak ve psikolojik 1yi olus
diizeylerini artirmak i¢in deneysel bir arastirma gerceklestirmistir. Deney grubuna (30 erkek)
her biri 90 dk siiren ACT temelli, sekiz oturumluk grup terapisi programi uygulanmis; kontrol
grubuna (30 erkek) ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Deneysel islem sonrasinda ACT
grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygilarinin anlamh diizeyde azaldig, psikolojik i1yi olus
diizeylerinin ise anlaml diizeyde yiikseldigi goriilmiistiir. Arastirmacilar, kaginmanin temel
bir ozellik olarak goriildiigii anskiyete bozukluklarinin tedavisinde oldugu gibi sinav
kaygisinin tedavisinde de dgrencilerin kabul becerilerinin artirilmasina doniik ¢aligilmasinin
ve buna ek olarak 6grencilerin egitim alaninda davranigsal amaclar belirleyerek bu dogrultuda
davranmaya tesvik edilmelerinin sinav kaygilarinin azalmasma yardimer olacagin
belirtmektedir (Saeed, 2016)

Morosanova ve Fomina (2017), Rusya'daki devlet ortadgretim okullarinda egitim
goren, 16-18 yas aras1 231, 11. simif 6grencilerinde sinav kaygisi ve sinav sonuglar1 arasindaki
iliskide 0z-diizenlemenin araci roliinii incelemislerdir. Calisma sonuglari, bilingli 6z
diizenlemenin oOgrencilerin sinav sonuglari iizerindeki kaygi etkisine aracilik ettigini

gostermistir. Bilingli 6z diizenleme seviyesi ne kadar yiliksekse, kaygi seviyesi o kadar diisiik
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ve sinav sonuglart o kadar iyi oldugu bulgulanmistir. Kaygi, 6grencilerin sinav sonuglarini

olumsuz etkilerken 6z-diizenlemenin araci etkisi ile bu olumsuzlugun diistiigi goriilmiistiir.
2.3. Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma Ve Yeniden Isleme

Francine Shapiro 1987 yilinda goz hareketlerinin, anilarin niteligi tizerindeki etkilerini
tesadiifen kesfederek, g6z hareketleriyle duyarsizlastirmayr (EMD-Eye Movement
Desensization) gelistirmistir (Maxfield, 2009; Shapiro, 2012). EMD adiyla ortaya ¢ikmig olan
yaklagim, 1991 yili itibariyle duyarsizlastirma ve bilgi islemeye iliskin siiregleri daha fazla
kapsadigi diistiniilerek EMDR (Eye Movement Desensitization and Processing) adiyla devam
etmistir (akt. Greenwald, 2007). Bu arastirma siirecinde, alanyazinda, Eye Movement
Desensitization and Processing’in bas harflerinden olusan kisaltma, EMDR, pratik olmasi
sebebiyle sikga tercih edilmistir.

Caligmalarin1 EMD {izerinde yiiriiten Shapiro (1998), farkli organizasyon ve
topluluklarda, EMD’a iliskin sunum ve konusmalar gergeklestirmistir. Kesfettigi bu etkiyi
travmaya yasamis olan bireylerin katilimiyla bilimsel ¢alismalar esliginde incelemis ve
tedavide sagladigr etkiyi ortaya koyan ilk iki arastirmasini yayinlamistir (Shapiro, 1989a,
1989b; akt. Maxfield, 2009). Bu tarihten giliniimiize kadar EMDR, basit bir duyarsizlastirma
teknigi olmaktan ¢ikip, arastirmacilarin ve terapistlerin katkilariyla hizla kabul edilen ve
etkililigi tizerinde pek ¢ok arastirma yapilan, kapsamli bir psikoterapi yaklasimi haline gelmis
ve psikolojik danisma ve psikoterapi alaninda giderek daha ¢ok kabul gormeye baslamistir.

EMDR travmatik anilar ve bu anilarin kisi iizerinde yarattig1 degisimlerle ¢alisan bir
yaklagimdir. Danisan kendisi igin travma haline halmis olan aniya konsantre olup, s6z konusu
anilara tekrar ve tekrar hatirlanarak, bu sirada gelen igsel diisiincelere yogunlasilir. Diger
yandan ise ritmik ve ¢ift yonlii olarak duyusal uyaricilar verilir. Duyusal uyaricilar genellikle
gorsel (goz hareketleridir)dir, ama isitsel ya da duyumsal da olabilmektedir (Shapiro, 1996;
2001).

EMDR ardisik ve yapilandirilmis sekiz asamadan olusan, psiko egitim, basetme
becerileri egitimi ve maruz birakmayi1 (duygusal isleme ve bilissel yeniden yapilandirma
bilesenleri dahil) iceren bir yaklasimdir (Jaberghadari ve digerleri, 2004). Ayn1 zamanda
psikodinamik, biligsel, davranis¢1 ve danisan merkezli taninmis cesitli yaklasimlarin
bilesenlerini kendisinde toplayan, sadece kapsamli degil, ayn1 zamanda yapilandirilmis bir
terapi yontemidir (Greenwald, 2007).

Davranis¢1 yaklagimin kullandig1r tekniklerden olan sistematik duyarsizlagtirma,
korkulan ya da endise duyulan nesneyle gevseme tepkilerini eslestirmeyi icermektedir.

Boudewyns (1993) gbz hareketlerinin, karsilikli ketleme tepkisi gibi calistigini 6ne slirmiistiir.
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Tasirma da ise sistematik duyarsizlastirmadan farkli olarak, korkulan uyaranla zihinsel

canlandirma yolu ile veya gercek hayatta dogrudan maruz kalmayr icermektedir. Terapist
kaginma tepkisini 6nlerken, kaygi seviyesini arttirmay1 amaglamaktadir. Tagirma yonteminde,
katilimci kaygi seviyesi azalana kadar, korkulan uyaranla temas halinde kalmaktadir (Corey,
2008). Shapiro (2001) kitabinda EMDR siirecinde de danisandan kendisini en ¢ok rahatsiz
eden aniya odaklanmasini istemesi, danisanin aniden yahut kademeli olarak odaklanmasina
bagl olarak, davranis¢t tekniklerden olan sistematik duyarsizlagtirma veya maruz birakma
kullanilabildigine yer vermistir.

Ornegin Enright, Baldo ve Wykes (2000) smav kaygisina iliskin yaptiklari
aragtirmalarinda EMDR siireci boyunca, ¢cogu katilimcinin, sinav kaygisini en yogun olarak
yasadiklar1 sinavi diisiindiiklerinde, kayginin yerini gevsemeye biraktigi rapor etmislerdir.
Gevseme, kaygmin karsit tepkisidir ve sinav kaygisi anisi ile kaygisi tepkisi arasinda bag
giderek zayiflamistir.

Biligsel yeniden yapilandirma, duygusal sikintilarin, islevsel olmayan diistincelerin
sonucu oldugu varsayimina dayanir ve temel amag islevsel diisiince Oriintiilerinin
vurgulanmasidir (Altintas ve Giiltekin, 2005). EMDR siirecinde de danisanlar, hedef aniya
ilisgkin olumsuz ve olumlu inang¢larini tanimlamaktadir. Ama¢ olumsuz inanci zayiflatip
olumlu inancin kuvvetini arttirmaktir. Siire¢ iginde de olumsuz inancin gegerligi azalirken,
olumlu inang kuvvetlenerek bilissel yeniden yapilanma gerceklesir. Ayrica EMDR siirecinde
tikanmalar yasandiginda, psikolojik danigsman mizah kullanimi, yorumlama, ¢iiriitme teknigi
gibi biligsel yontemlerle miidahale edebilmektedir (Shapiro, 2001).

Psikanalitik yaklagim, yasamin ilk alt1 yilinin ¢ocukluk anilarinin kisiligin gelisimde
temel olusturdugunu savunmaktadir (Corey, 2008). EMDR siirecine baslarken de hedef anmi
olarak olabildigince ilk anilardan, ¢ocukluk anilarindan bir aninin se¢ilmesi onerilmektedir.
Erken ¢ocukluk anilarina énem verilmektedir (Shapiro, 2001) Psikanalitik yaklagimla olan
diger bir benzerlik iki yaklasimin da serbest ¢agrisimi kullanityor olmalaridir (Corey, 2008;
Shapiro, 2001). Her iki terapi silirecinde de danisanlar ne kadar ac1 verici, aptalca, 6nemsiz,
mantiksiz ve ilgisiz olursa olsun, akillaria gelen her seyi, soylemek iizere cesaretlendirilirler.

Ardisik halde gerceklestirilen goz hareketleri, titresim toplar1 veya isitsel uyarimlar ve
danisanin kendisine rahatsizlik veren aniya kontsantre olmast EMDR’1 diger yaklagimlardan
farklilagtiran noktalaridir(akt. Greenwald, 2007). Shapiro (2001, 2002) uyumsal (adaptive)
bilgi isleme siirecinden (AIP) hareket ederek, sekiz tane evresi bulunan tedavi protokoliinii
planlamistir. AIP tedavi i¢in teorik cergeve ve ilkeleri olusturan ve psikopatolojinin temelini

ve kisilik gelisimini agiklayan genel bir modeldir (Shapiro, 2001/2016). Bununla birlikte,
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Stickgold (2002) kiside gerginlik seviyesini arttiran travmatik durumlarda, s6z konusu bilgi

isleme siirecindeki dengeyi alt list etmektedir. Bu durum kisinin hatiralarinin biraraya gelerek
saglikl bir sekilde entegre olmasina engel olmaktadir (akt. Lovett, 1999).

EMDR travmalarin tedavisi igin olduk¢a kapsamli olarak planlanmis olan sekiz evreli
bir yaklagimdir (Grand, 2001). Yaklasimin merkezi bileseni danisanin tanimlanmis olan
duygusal rahatsizliga odaklaniyorken, dikkatinin ayni anda digsal bir uyarana yonetilmesidir.
Dissal uyaran olarak g6z hareketleri, titresim toplar1 veya isitsel olabilmektedir (Shapiro,
1996). En kullanish olani, terapist ve danisan is birligi ile, birlikte sec¢ilmektedir. Yontem
asamali maruz birakma, duyarsizlastirma gibi davranisc1 yontemleri, biligsel yeniden
yapilandirma, davranisi prova etme ve klasik kosullanma gibi bilesenleri de kapsamaktadir
(Shapiro, 1996).

2.3.1. Uyumsal Bilgi isleme Modeli: Uyumsal Bilgi islem modeli (Adaptive
Information Processing, AIP) ¢ok kisa bir stirede, hizlica sonuglanan vakalar1 agiklama {izere
gelistirilmistir. Bu modele gore insanlar fiziksel yaralarindan oldugu gibi duygusal
yaralarindan da kendi kendilerine iyilesmek iizere programlanmislardir. Bu iyilesme anilar
islevsel sekilde tekrar kaydedilene kadar, konusma, diisiinme, hissetme ve hayal etme yoluyla
rahatsiz edici anilarin kademeli birlesmesi siirecini igerir. Bu anm1 bagka bir gecmis ani ile
etkisiz hale gelir (Oren ve Solomon, 2012).

Eger bir yasanti danisanda sok etkisi yaratiyorsa, iyilesme siireci devre dis1 kalir ve
rahatsiz edici ani islemlemeden ge¢meden beyne kaydedilir. Ani orada oldugu haliyle
kilitlenir ve anmin rahatsiz edici ozellikleri tetikleyiciler ile birlikte travma sonrasi stres
bozuklugunun belirtiler olarak ortaya c¢ikar. Burada EMDR’nin rolii, aniya tekrar ulasir ve
anty1 tekrar islemlemeden gecirerek tekrar kaydeder (Greenwald, 2007).

2.3.2. EMDR’nin Sekiz Evresi: EMDR’nin sekiz asamasi islevsel olmayan anilart
tetikleyen olumsuz yasantilart agiklama, danisani biitiiniiyle denge haline getirmek igin
gerekli olan olumlu yasantilara ulagsma ve gecmiste kalan olumsuz olaylar1 temel alan simdiki
psikolojik zorluklarla bas etmede sistematik bir yol haritasi saglamaktadir (Shapiro, 2007;

Oren ve Solomon, 2012).



34
Asama 1- Oykii Alma ve Terapi Planlama: EMDR’nin ilk evresi, damisanin segimini

belirleyecek olan daniganin giivenligine dair faktorlerin degerlendirilmesini igerir. EMDR’a
uygunluk agisindan en biiyiik 6l¢iit, danisanlarin islevsel olmayan bilginin islenmesi sirasinda
ortaya ¢ikabilecek olan yiiksek diizeyli rahatsizlikla basa ¢ikabilme yetisidir (Greenwald,
2007).

Amag danisan hakkinda bilgi almak, EMDR siireci i¢in danisanin uygun olup
olmadigint ve danisanin yagsamindaki olumlu veya olumsuz olaylardan hedef anilari
belirlemektir. EMDR her danisan i¢in uygun olmamakla birlikte danisanin EMDR’ye uygun
olup olmadigini anlamak, seans sirasinda ve sonrasinda olusacak psikolojik ihtiyaclarin
belirlemek i¢in detayli ve dikkatli bir 6ykii alimi gerceklestirilmelidir (Shapiro, 2007).

Oykii alim1 asamasinda nérolojik bozukluklar deginilmesi gereken ilk basliklardandir.
Bugiine kadar noérolojik bozukluklar1 olan danisanlarin EMDR uygulamalarindan zarar
gordiigii rapor edilmemis olmakla birlikte uyumsal bilgi isleme siireci birtakim fizyolojik
islemler igerdigi i¢cin ndrolojik anormallik ya da organik beyin hasari gibi durumlara karsi
duyarlilik gosterilmelidir (Shapiro, 1999).

Shapiro’ya (2007) gére EMDR’de baslangi¢ evresinin dykii alma boliimii danisanin
tedaviye uygunlugunu belirlerken, planlama asamasi1 hedefleri olabildigine ayrintili sekilde
tanimlamaktadir.

Shapiro’ya gore bu asamada problem icin temel olusturan gecmis olaylar, olaya iliskin
onemli kisiler, simdiki problemi tetikleyen mevcut tetikleyiciler, s6z konusu tetikleyicilerin
siklig1, zamanlamasi ve yeri, mevcut kisitlamalar (aile ya da sosyal yap1), hedef anilar ve
arzulanan duruma iliskin hedefler belirlenmektedir (akt. Grand, 2001).

Asama 2- Hazirlik: Bu asama terapotik bagin kurulmasi, is birliginin 6neminin
vurgulanmasi, EMDR seanslar1 sirasinda ya da sonrasinda olusabilecek duygusal
rahatsizliklarin, asamalarinin agiklanmasini, gercekci beklentiler belirlemeyi ve danisanin
korkular1, endiseleri veya ikincil kazanglar gibi olasi engelleri ele almay1 ve rahatlama ve
giivenlik prosediirleri olarak 6z-kontrol yontemlerine iligskin bilgi vermeyi icermektedir.
(Shapiro, 1999; 2001; 2007; Greenwald, 2007; Oren ve Solomon, 2012). Eger ¢ocuk ile
calisilacaksa bu asamada cocuk ve aile birlikte siirece dahil edilmelidir (Shapiro, 2007).

Danisanlar EMDR sirasinda koruma altinda olacaklarini, kontroliin kendilerinde ve
giivende olduklarin1 hissedebilmeleri, dolayisiyla islemleme basladiginda deneyimledikleriyle
ilgili olarak dogru ve yeterli bilgiyi paylasabilmeleri acisindan uyumlu bir iliskinin ve gerekli

bagin kurulmasi1 6nemlidir (Shapiro, 2007).
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EMDR’de farkli g6z hareketleri mevcuttur. Psikolojik danigman danisan i¢in en uygun

g6z hareketini danisan ile birlikte segmelidir. Danigsmanin hedefi, iki ya da daha fazla
parmagint odak noktasi olarak kullanarak, danisanin goriis araliginda bir taraftan diger tarafa
bir géz hareketi olusturmaktir. Danisan bu sirada basini sabit tutarak sadece gozleriyle el
hareketlerini takip etmektedir (Oren ve Solomon, 2012).

Bilgilendirme siireci, danisanin siirecte yasanan olanlar hakkinda hazirlanmasi, siireci
kabulii ve goniilliigiiniin alinmasi sebebiyle mithimdir. Bu asamada terapistin tamamlanmadan
sonlandirilan bir seansi islevselligi katki olacak sekilde kapamasina araci olma ve danisanin
da seanslar arasinda meydana gelebilecek olan ani ve hos olmayan duyumlarin iistesinden
gelmesini kolaylastiracak 6z-kontrol (giivenli yer imgelemi, 151k akisi teknigi, dikey goz
hareketleri) 6gretilmektedir (Shapiro, 2001/2016, Greenwald, 2007).

Giivenli Yer Imgelemi: Danisanlardan hayal diinyalarinda giivenli bir yer/resim
olusturmalar1 istenmektedir. Kimi danisanlar sakinlik duygusuyla 6zdeslesmis popiiler bir
resmi kullanmay1 denerken, bu resmin ayni zamanda travmalarini da tetikledigini gérmezden
gelebilmektedir. Bu sebeple danigman bu giivenli yerin danisan i¢in uygun olup olmadigini
degerlendirerek, farkli bir giivenli yer tespit etmesi konusunda danisan1 yonlendirir. Ardindan
hissettirdigi duygu, ses, koku, goriintii gibi bilesenlerle danisan tarafindan giivenli yer
betimlenir ve gbéz hareketleri ile birlikte danisanin glivenli yerini igsellestirmesi amaciyla
setler yapilmaktadir. Olusturulan giivenli yer hatirlatict bir anahtar bir kelimeyle
birlestirilerek etkinlik sonlandirilmaktadir (Greenwald, 2007).

Isik Akisi Teknigi: Bilinen bir yoga egzersizinin genigletilmis versiyonudur. Fiziksel
veya duygusal ac1 i¢inde olan danisanlara basariyla uygulanmaktadir. Oncelikle danisandan
rahatsiz edici bir a1 belirlemesi ve rahatsizliga eslik eden bedensel duyumlarina odaklanmasi
istenmektedir. Danisan bedensel duyumlarini belirlediginde gorsellestirme — siirecine
gecilmektedir. Ardindan belirlenen bu bedensel duyum sekil, boyut/biiylikliik, renk, 1si,
desen-doku, ses(yiiksek-algak) seklinde danismanin sorulariyla ile danisan tarafindan
betimlenmektedir. Danisanin iyilesmeyle eslestirdigi renk belirlenmektedir. Belirledigi bu
renk bedensel duyum icin belirledigi renkten farkli olmalidir. Bu sevilen rengin basinin
tizerinden bedenindeki sekle yoneldigi, bu rengin kaynaginin sonsuz oldugu, ne kadar fazla
kullanilirsa o kadar ¢ogalacagi hayal edilmektedir. Sevilen 1518in betimlenmis olan sekle
dogru yonelip, seklin ¢evresinde gezindigi ve igine girdigi, ardindan biiyliyerek sekli i¢ine
aldig1 hayal edilmektedir. Sekil yok olana kadar devam edildikten sonra renk bedenin her

yanina yayilir ve etkinlik sonlandirilir (Shapiro, 2001).
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Dikey Goz Hareketleri: Danisana “Bugiin 68rendigin en faydali sey nedir” sorusu

sorulari, cevap olumlu inang olarak uyarlanir ve ek dikey goz hareketleri kullanilmaktadir.
Boylece yeni bir olumlu inang yerlestirmenin yani sira danmisanin basari hissinin de
yiikseltilmesine destek olunmaktadir (Shapiro, 2001).

Son olarak bu asamada patolojik ani ortadan kalktiginda danisanin nelerden
vazgeemek durumunda kalacagi diger bir deyisle ikincil kazanglari irdelenmektedir. Bu
baglamda endiseler varsa travmay1 yeniden islemeye baslamadan 6nce bu endiselere ele alinir
(Shapiro, 2001/2016 ve Grenwald, 2007).

Asama 3- Hedefin Degerlendirilmesi: Bu asamada hedef aninin temsili resim, olumsuz
inang, olumlu inang, duygu ve fiziksel duyumla birlikte detaylica tanimlanmasi ve temel
Olgmelerin alinmas1 amaglanmaktadir. Hedefin net olarak belirlendigi asamadir (Oren ve
Solomon, 2012). EMDR tedavisinin ikinci ve ii¢lincli agsamalar1 tiim metadolojinin can alici
noktalaridir (Shapiro, 2007).

Aninin belirlenmesi ile birlikte olayr en iyi temsil eden resim veya olayi
diistindiigiinde en koti kismini temsil eden resim, eger resim yok anin nasil kodlandiginin
temel degerlendirmesini ortaya g¢ikarmak adina olayr diisiindiiginde ne oldugu irdelenir.
Se¢ilen resim veya olaya odaklanirken diger yandan kisinin kendisi ile ilgili olan, mantiksiz
gercek disi, simdiki zamanda gecerli, tanim ya da duygu degil genelleme igeren, kisinin
kendisine yonelik olumsuz bir inan¢ (6nemsizim, hayal kirikligiyim, ...hak etmiyorum)
secmesi istenir. Akabinde o resmi (olay1) aklina getirdiginde simdi kendisiyle ilgili neye
inanmak istiyor sorusu ile birlikte, inanilabilir, olumsuz inangla paralel, genellenebilir, hedefe
yonelik olumlu bir inan¢ (6nemliyim, oldugum halimle iyiyim, .....hak ediyorum)belirlenir.

Olumlu inang yerlestirme asamasinda olumsuz inangla yer degistirerek kullanilacaktir
ve genellikle olumsuz inancin 180 derece tersidir. Olumlu inan¢ damisani1 giincel ve
gelecekteki durumlar karsisinda gliglendirmesinin yani1 sira genellenebilme ve islevsel
olmayan malzemeyi yeniden sekillendirebilme yeterligine gore segilmektedir. Danisandan, bu
inanc1 orijinal ad1 Validity of Cognition (VOC) olan, 7 dereceli Diisiince Gegerlik Olcegi
aracilifiyla olumlu inancinin danisana hangi 6lgiide dogru ve gecerli geldigi belirlemesi
istenir (VOC,; 1-tamamen yanlig, 7-tamamen dogru) (Shapiro, 2001; 2007).

Stirece olay/resim diisiiniildiigiinde ortaya ¢ikan duygular irdelenerek devam edilir.
S6z konusu duygu ve olumsuz inang akilda tutularak danigsanda ortaya ¢ikarttigi rahatsizlik 10
dereceli Oznel Rahatsizlik Birimi Olgegi (Subjective Unit of Distress-SUD) aracilifi ile tespit
edilir (SUD; 0 rahatsizlik yok, 10- en yiiksek rahatsizlik) Olumsuz inancin ¢ok yogun varligi,
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travmatik aninin danisanin hayatinda ne kadar kuvvetli bir sekilde yer aldigi ve uyumsal

cercevede heniiz yeterince islenmedigi ile alakalidir (EMDR birinci diizey egitim notlart).

Sonrasinda, olaya odaklanildiginda, rahatsizlik hissettigi duygular1 bedeninin
neresinde hissettigi sorgulanmaktadirir. Beden duyumunun islevsel olmayan malzemenin
fiziksel bir yansimasi oldugu varsayilmaktadir (Shapiro, 2005).

Asama 4— Duyarsizlagtirma: anilar1 daha islevsel bir ¢oziime dogru yeniden islemek,
SUD’1 0 veya 1’e diisiirmek dordiincii asamanin hedefidir. Aniya, resme veya olaya miimkiin
oldugunca herhangi bir klinik miidahale olmaksizin depolanmis oldugu ilk haliyle ulasilir ve
yeniden islenir. S6z konusu resim/ani/olay ve olumsuz inang tekrar zihinde canlandirilarak,
bunu bedeninde neresinde hissettigi irdelenir ve parmak hareketlerine, ¢ift yonlii uyarima
baslanir. Baslangi¢ seti 15-30 saniyedir ve daha sonra danisanin durumuna gore setler
uzatilabilir veya kisaltilabilir. Her c¢ift yonlii uyarim setinden sonra “Nefes alin, kendinizi
birakin, simdi ne farkediyorsunuz” soru ile geri bildirimler alinir. Danisan ne tecriibe ettigine
dair kisa bir geri bildirim verdikten sonra setlere devam edilmektedir. Danisan goriintii,
diisiince, koku, duygu veya his igeren aklina gelen herhangi bir sey sdyleyebilmektedir.
Danisman “Buna konsantre ol”, “burdan devam et” seklindeki yonergelerle devam etmekte ve
danisan tekrar géz hareketlerine konsantre olmaktadir. An1 nétrlesene kadar setlere devam
edilmektedir. Danisanin duygusal rahatsizlik, fiziksel gerilim veya fiziksel rahatsizlik
belirtmemesi ve arka arkaya olumlu seyler bildirmesi aninin nétrlestiginin belirtilerindendir
(Greenwald, 2007). Bu noktada SUD seviyesi kontrol edilmektedir. Tercihen SUD 0’a diisene
kadar setlere devam edilmekle birlikte, SUD’in 1 olmasi da seti sonlandirmak ig¢in kabul
edilebilir bir olgiidiir. SUD’in sifira veya bire diismesi olaya iligskin temel islevsizligin
temizlendigini gostermektedir. (Shapiro, 2005).

Duyarsizlastirmanin ger¢ceklesmesi i¢in hedef olayla iligkili tiim kanallarda depolanmig
islevsel olmayan malzemenin islenmesi gerekmektedir. Bu sebeple psikolojik danigman
hedefle ilgili tiim islevsiz bilgi kanallarmmin temizlenmesine dikkat etmektedir (Shapiro,
2007).

Shapiro yontemini ilk zamanlarda EMD olarak baglatip, duyarsizlastirma o6zelligi ile
kavramlastirdigi i¢in bu asama duyarsizlastirma adini almigtir. Daha sonralar1 yontem
tizerinde daha fazla deneyim kazanildik¢a etki mekanizmasi kaymis ve yontemin adi goz
hareketleriyle duyarsizlagtirma ve yeniden isleme olmustur (Shapiro, 1991). Duyarsizlastirma
kavrami yontemin adinda ve bu agsamanin isminde devam etmistir fakat uygulamada, yeniden

yerlestirme bu asama i¢in daha uygundur (Greenwald, 2007).
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Bu asama ile ilgili dikkat edilmesi gereken baska bir konu ise pek ¢ok vakada goz

hareketi (ya da diger uyarim formlari) setlerinin islemeyi tamamlamak i¢in yeterli olmadigi
yoniindeki vurgudur. Diger bir deyisle islemeyi yeniden uyarmak icin degisik ek stratejiler ve
ileri EMDR prosediirleri kullanmak siireci tekrar aktiflestirebilir.

Goz hareketini degistirme. Daniganin tepkisi iki gz hareketinden sonra aym kalirsa
danisman yatay diizlemde yavas yavas asagi ve yukari veya c¢apraz hareket eden goz
hareketlerinin yoniinii uzunlugunu, hizim1 ya da yiiksekligini degistirmelidir. Ya da goz
hareketinden dokunusa veya sese gecilebilir. Degisikliklerin kombinasyonu siiregten
saglanabilecek en biiyiik faydanin saglanmasi i¢in destek olacaktir.

Beden duyumuna odaklanma: Olay aninda deneyimlenen duygulanim ya da bedensel
duyumlarin bir disa vurumu olabilmektedir. Danismanlar daniganlardan goriinti ve
diisiinceleri birakip Oncelikle bedenlerine odaklanmalarini, birden ¢ok duyum bildirdigi
takdirde yogun duyuma odaklanmasi istenmektedir. Danisan 6zellikle ¢ene ya da bogazda
gerginlik hissediyorsa danigman danigani i¢inden her ne sdylemek geliyorsa bunu yiiksek
sesle sOylemesi yoniinde cesaretlendirmektedir. Kassal gerginlik, hareket etme ya da bir
hareket yapma ihtiyacina isaret ediyorsa; 6rnegin danigsan ellerini yumruk yapmis olarak
devam ediyorsa karsiya dogru yumruk atmasiyla setler tekrarlanmaktadir.

Gorsel ipuglarr: Danisman danisandan aniy1 orijinal hedeften daha rahatsiz edici olan
bir sey i¢in taramasini istemektedir.

Sesler ve korkular: Yeniden isleme durdugu taktirde danisanlardan 6zellikle rahatsiz
olabilecek bir ses veya korku (delirme, giizel anilar1 kaybetme, danismanla iletigsimi kaybetme
gibi) aramalari istenmektedir.

Rahatsizlik Verici konusmalar/Diyalog: Anmiyr isleme siirecinde olagan bir sekilde
danisanin ortaya koyamadigi, danisanin aklina gelmeyen ve arastirilmas: gerekebilecek bagka
bir yonii olay sirasinda gergeklesen diyalogtur.

Imge goriiniimii, eylemsizlik, hiyerarsi, goriintilyii yeniden yonlendirme, negatif
kognisyona yonlendirme, olumlu bir ifade ekleme, negatif kognisyonu kontrol etme, hedefe
geri donme, besleyici anilar, engelleyici inanglar (kontroliimii yitiririm, kontrolii rahatga
saglamaya layik degilim) ek stratejilerden bazilaridir.

Kognitif Miidahale Segenekleri

Rahatsizlig1 ileri derecede olan danisanlarla zor gecen seanslar1 daha iyi ele almak i¢in
gelistirilmigtir. Tiim bilgiyi danisandan almak yerine belirli materyaller sunarak engellenmis

islemeyi hizli baslatmayr saglamaktadir. Danigmanin danisana sordugu bir soru ya da
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soyledigi kisa ciimledir. Kisir dongii, zamanin tiikenmesi, genelleme eksikligi, bilgi eksikligi

ve asir1 duygusal sikint1 bag gosterdiginde bilissel miidahale segeneklerine basvurulmaktadir.

Yeni bilgi: Danisman egitim ya da yeni bakis agisi yoluyla yeni bir bilgiyi danisanla
paylasmaktadir.

Kafam karigti: Danigsman dogru bilginin hali hazirda danigsanda var olduguna
inantyorsa, daha yetiskin ve uyumsal bir bakis agiga ¢ikarmak i¢in kullanilir. “Kafam karisti,
5 yasindaki bir gocuk doviilmesine engel olabilmekte midir?”

Ya senin ¢ocugun olsaydr: “Eger doviilen senin ¢ocugun olsaydi onun sugu mu olurdu”

Metafor/Analoji: Fabllar, fanteziler, tarih ve terapistin kendi hayat hikayesi araciligiyla
danisanin durumu ile paralellik kurulabilmektedir.

“-mug gibi yapalim”: Danisandan sorunun olasi bir olumlu alternatifini zihninde
canlandirmasii istemek, siklikla ikinci kazan¢ konulari ile beslenen korku ve kaygi
duygularinin agiga ¢ikmasina neden olabilmektedir. “Hadi onunla konusuyormussun gibi yap.
Eger ona bir sey diyebilseydin ne derdin?”

Sokratik yontem: Danisant mantikli sonuca yonlendirmek igin bir dizi kolay
cevaplanan soru kullanilmaktadir.

Asama 5- Yerlestirme: Ama¢ danisanin hedef aniyla ilgili tanimlamis oldugu olumlu
inancini vurgulamak ve kuvvetlendirmenin yani sira uyumsal ani aglar ¢ergevesinde aninin
biitlinlegsmesini saglamaktir. Bu asama danisanin, olumlu terapotik etki i¢in olduk¢a 6nemli
olan, olumlu 6z degerlendirmenin giiciine odaklanmaktadir (Oren ve Solomon, 2012).

Yerlestirme asamasina gecilmesinin temel kriteri hedef ani/resim/olaya iliskin SUD’1n
0 veya 1’e diismesidir. Olumlu inan¢ gegerlik acisindan danmisanla birlikte kontrol
edilmektedir. En uygun olumlu inan¢ danisanin degerlendirme asamasinda belirledigi ya da
basarili setler esnasinda aniden ortaya ¢ikan inang olabilecegi gibi, SUD 0/1°e diistiikten
sonra yeni belirledigi bir inan¢ da olabilmektedir. Diger bir deyisle ii¢iincli asamada seg¢ilmis
olan olumlu inang yenisiyle degistirilebilmektedir (Greenwald, 2007).

Ardindan danisan ayni anda hem hedef aniya hem de olumlu inancina odaklanmasi
yoniinde cesaretlendirilir. Setlere danisan yeni bir olumlu ¢agrisim ya da duygu rapor edene
kadar uygulanir ve VOC 7 olana kadar olumlu inang yerlestirilmeye devam edilir (Rogers ve
Silver, 2002).

Olumsuz anilar, diisiinceler, duygu ve beden duyumlar1 ardi ardina gelen setlerle daha
az rahatsiz edici olup, SUD puanini diisiiriirken, olumlu goriintiiler, diisiince, duygu ve beden

duyumlari daha etkili olarak, VOC puanini yiikseltmektedir (Shapiro, 2001).
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Daniganin oturum sonunda hedefle arasinda ne kadar mesafe kaldigin1 belirlenmesinde

ve seansl tamamlamak i¢in baska nelerin yapilmasi gerektigini belirlemek agisindan VOC
puani belirleyicidir. Ornegin eger SUD diismiis olmakla birlikte eger VOC iki setten sonra
hala 7’den diislik ise, psikolojik damisman danisana, kendisi i¢in uygun VOC seviyesini
sormaktadir. Ornegin danisan VOC’i 7 olarak belirleyemedigini, 7’yi asirilik olarak
gordiigiinii  sdyleyebilmektedir. Bunlar zararsiz ifadeler, uygun inanglardir, patolojiyi
gostermez; sonug olarak EMDR’nin bir sonraki asamasina gegilmektedir (Shapiro, 2001).

Yerlestirme ve olumlu inanci gii¢lendirme evresi EMDR siirecinin 8 evresinin iginde
yerlestirme ve olumlu inanci yerlestirme en 6nemli bilesenlerdendir. Olumsuz inancin ¢ok
yogun varligi, travmatik aninin, danigsanin hayatinda ne kadar kuvvetli bir sekilde yer aldigi
ve uyumsal ¢ergevede heniiz yeterince islenmediginin kanitidir (Shapiro, 2005).

Asama 6- Beden Tarama Asamasi: Uyumsal bilgi isleme siireci islevsel olmayan
materyalin, fiziksel gerilim olarak kendini gosterebilecegini varsaymaktadir. Bu sebeple
stirecin altinci asamasi1 hizlandirilmis yeniden islemeyi iceren beden gerginligine
odaklanilmaktadir. Amag artakalan beden duyumlar tespit edip, ¢oziime ulastirmaktir (Oren
ve Solomon, 2012). SUD 0 (ekolojik gegerlik 1) ve VOC 7 (ekolojik gecerlik 6) oldugunda
beden tarama asamasina gegilmektedir (Wanders, Serra ve Jongh, 2008).

Islevsel olmayan sekilde depolanmis olan malzeme genelde fiziksel duyumlar seklinde
ortaya ¢ikmaktadir. Bu asamanin amaci hedef am ile iliskili olarak geriye kalan bedensel
duyumlar1 kontrol ederek yeniden isleme tamamlanir. Danisandan gozlerini kapatarak aniyi,
olumlu inanci diisiinmesi, ardindan dikkatini bagindan baglayarak bedeninde asagiya dogru
yoneltmesi ve son olarak bedeninin herhangi bir noktasinda herhangi bir gerginlik, sikint1 ya
da tuhaf bir duyumun olup olmadigina bakmasi ve geri bildirim vermesi istenir (Greenwald,
2007).

Tiim olumsuz duyumlar g6z hareketleri ile islenir ve olumlu duyumlar giiglendirilir.
Islevsel olmayan bilgi ile baglantili duyumlar ortadan kalkmalidir. Yeni ¢agrisimlar ortaya
ciktig1 takdirde, bitene kadar yeniden islenmelidir. Secilmis olan hedef/olay/aninin yeniden
islenmesi beden tarama tiim olumsuz duyumlardan arinana kadar tamamlanmis olarak
goriilmemelidir (Shapiro, 2001/2016).

Asama 7- Kapanis: Amag, oturumlari tamamlamada veya iki EMDR oturumu
arasinda, danisanin denge durumuna gelmesini saglamaktir. Danisani olumlu bir ruh halinde
birakip, evine giivenle donebilmesini saglayan uygun yoOnergelerle seansi bitirmeye daima
zaman ayirmalidir. Seansin bitmesine sadece birka¢g dakika kala yeni bir kanal

hedeflenmemeli ve beden taramasi yapilmamalidir. Ozellikle eger siireg tamamlanmamissa,
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kapanis 0z-kontrol, rahatlama, yatistirici yontemlerinden biri ile yapilmaktadir. (Shapiro,

2007).

Danigan oturumlar arasinda meydana gelmesi olasi rahatsiz edici anilar, diisiinceler,
duygular ve duyumlar igeren durumlar i¢in hazirlanmali ve tiim bunlarin islemenin devam
ettiginin kanit1 oldugunu ve bunu olumlu bir isaret saymasi yoniinde cesaretlendirilmelidir.
Bilgi vermek olusabilecek rahatsizliklar karsisinda dengesini siirdiirebilmesini ihtimalini
arttirmaktadir. Bilgi isleme devam ettigi siirecte olumsuz anilarin diger anilari uyarmasiyla
domino tasi etkisi ortaya cikabilmektedir. Bu gibi durumlarda da 6z kontrol yontemini
kullanmas1 hatirlatiimaktadir (Greenwald, 2007).

Danisanin ev ddevlerine karsi tutumunun olumlu olmasi halinde, danisandan olumsuz
diistincelerin, durumlarin, riiyalarin ve anilarin bir kaydini tutmasi istenmektedir. Danisanin
bunlar1 yaziyor olmasi sadece kendini biligsel olarak duygusal rahatsizliktan uzaklagtirmasini
saglamakla kalmaz ayn1 zamanda bir sonraki oturumda psikolojik danismana dogru aktarim
yapmasina olanak vermektedir. Ayrica bir sonraki seanstaki hedef ani veya diisiince
hedeflenmis olmaktadir. Danisan kaydi tuttuktan sonra 6z kontrol tekniklerinden birini
kullanmaktadir (Shapiro, 2005; 2007).

Asama 8- Yeniden Degerlendirme: Her seansin basinda uygulanan yeniden
degerlendirme asamasiyla, damisanin daha Onceki seasnlarda islenmis olan hedef
ani/olay/resme tekrar odaklanmasi istenerek, gergeklestirilen tedavinin etkilerinin devam edip
etmedigi irdelenmektedir. Ama¢ EMDR siirecinin etkilerini degerlendirmek ve zaman
igerisinde kapsamli bir islemleme yapildigindan emin olmaktir. Onceki oturumdan itibaren
meydana gelen degisim, giincel tetikleyicilere tepkiler, yeni diislince, farkindalik ya da
bilgiler, riiyalar irdelenir ve degerlendirilir (Grand, 2005).

Bu asama siirecin bundan sonra nereye gidecegini belirlemektedir. Hasta gegmisteki
anist ile ilgili bir sikint1 bildirmemekle birlikte giinliik yasantisinda yogun duygular yasiyorsa,
benzer olaylar ya da olumsuz bilisini harekete gecirecek sikintilar1 varsa, bu tetikleyicilerin

calisilmasi gereklidir (Shapiro, 2007).



Tablo 1

EMDR nin 8 asamasinin gozden gecirilmesi

ASAMA AMAC YONTEMLER

Oykii alma Gegmis hakkinda bilgi alma Standart 6ykii alma formlar1 ve psikometrik
EMDR tedavisi icin uygunlugu tanilama
belirleme Kriter ve kaynaklar1 gézden gegirme
Daniganin yagamindaki olumlu ve Patoloji i¢in zemin olusturan geg¢mis olaylar,
olumsuz olaylardan hedef anilart mevcut tetikleyiciler, gelecek ihtiyaglarn
belirleme sorgulama

Hazirlik EMDR i¢in uygun damsanlar1 Semptomlarla ilgili danisani bilgilendirmek
slirece hazirlama Kendine hakim olma ve 6z kontrolii ve dengeyi
Denge ve Olumlu duygulara ulagimi  gelistirecek metaforlar ve teknikler hakkinda
arttirmak bilgi verme

Degerlendirme Anmin  birincil  tetikleyicilerini Hedef aniya iliskin goriintiiyd, su anda sahip
uyararak, EMDR siireci i¢in oOlunan olumsuz inanci, arzu edilen olumlu
belirlenen hedefe ulagsma inanci, simdiki duyguyu, bedensel duyumu ve

temel Gl¢timleri (VOC, SUD) alma

Duyarsizlastirma ~ Deneyimleri uyumsal bir ¢dziime Icgdriiniin, duygularin, bedensel duyumlarin ve
(SUD 0/1) ulasacak sekilde isleme diger anilarin spontan bir sekilde ortaya
Anilarin tam olarak ¢ikmasma izin veren standart EMDR
Oztimsenebilmesi igin tim kanallar1 protokollerini kullanma
biitiiniiyle isleme Engellenmis islemeyi agmak i¢in “bilissel
Olumlu deneyimler i¢in sablonlari miidahale” kullanma
bir araya getirme

Yerlestirme VOC seviyesini yiikseltmek En iyi olumlu inanci belirleme (birinci veya

Iligkili amlar arasinda genelleme
yapilmasini arttirma

sonradan ortadan ¢ikan)
Arzu edilen olumlu inancin gegerliligini
VOC’de 7 puana ylikseltme

Beden tarama

Hedefle iliskili arda kalan herhangi
bir rahatsizlik varsa onun iglemesini
tamamlanir

Kalan bedensel
isleme

duyumlara odaklanma ve

Kapanig Danigsanin  bir EMDR seansimin  Gerekirse 6z kontrol tekniklerini kullanmak
sonunda ve seanslar arasinda denge Oturumlar arasinda olabilecekler hakkinda bilgi
durumunda kalmasini saglama verme ve davranis Kkayitlarin  tutulmasi

konusunda yonlendirme

Yeniden Tedavi etkilerinin degerlendirilmesi ~ Son seanstan beri agiga ¢ikanlar1 belirleme

degerlendirme Uzerinden zaman gectikten sonra da  Son seansta islemesi yarim kalan anrya ulasma

kapsamli
emin olma

islemenin yapildigindan

Daha genis sosyal sistem iginde biitiinlesmeyi
saglama
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2.3.3. Yapilan Arastirmalar:

2.3.3.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar: TSSB tanili, yaglari 6-16 arasinda
degisen, 17 ¢ocuga 8 haftalik bir EMDR terapisi uygulayan Ahmad, Larsson ve Sundelin-
Wahlsten (2007), TSSB tanili 16 c¢ocuk ile de kontrol grubu olusturmuslardir.
Arastirmalariin sonucunda EMDR terapisi alan grubun kontrol grubuna gore TSSB iliskin
puanlarinda anlamli bir diisiis oldugunu rapor etmislerdir.

Kim vd., (2008) major depresif bozuklugu olan 2 ergenle ile yiiriittiikleri
caligmalarinda, stresli yasam olaylarinin ele alimmasini amaglayan yedi seans EMDR
uygulamislardir. Tedavi sonrasi1 depresif belirtilerinde tamamen diizelme goriilen ergenlerin
iki ve li¢ aylik takiplerinde de iyilesme diizeylerinin kalic1 olduguna deginilmistir.

Pasalic, (2021) tarafindan davranis problemleri ve diisiik 6z saygi sikayeti ile gelen 17
yasindaki lise 6grencisi ile 5 oturum EMDR yapilmistir. Arastirmaci rossenberg 6z saygi
Olceginden alinan puanin anlamli derecede yiikseldigini, aile ve dgretmenlerden alinan geri
bildirimler gbz oniine alindiginda da davranig problemlerinin azaldigini rapor etmistir. S6z
konusu iyilesme 8 ay sonra yapilan izleme oturumunda da devam etmistir.

Travmanin problemli davranisin ortaya ¢ikisi ve devam etmesiyle iliskili oldugunu
diistinen Soberman, Greenwald ve Rule (2002) ise, arastirma raporlarinda EMDR'nin 10-16
yas arasi erkek ¢ocuklarlarla EMDR'nin kullanilarak davranis problemlerini azaltabilecegine
deginmislerdir. .

Tekli travmaya sahip, 1-18 yas araligindaki 36 ¢ocuk ve ergenle EMDR'nin etkililigini
arastiran Hensel (2009), yas1 4’ten az olan ¢ocuklar tizerinde de EMDR oturumlarindan fayda
sagladiklarini bildirmislerdir.

Wanders, Serra ve Jongh (2008) davranis problemleri yasamakta olup, yaslarinin
ortalamasi 10. 4 olan, 26 c¢ocuga 4 oturum seklinde EMDR ya da BDT uygulamislardir.
Arastirma sonucunda, her iki uygulamanin da ¢ocuklarin davranigsal ve 6z-saygi problemleri
tizerinde onemle pozitif etkiler yarattigini, uygulamalarin etkiliginin arasindaki farklar ¢ok
biiyiik olmamakla birlikte, EMDR uygulanmis olan ¢ocuklarin, BDT alanlara oranla 6z saygi
diizeylerinin daha fazla arttig1 belirtilmistir.

Jaberghaderi ve digerleri, (2004) yaslar1 12-13 arasinda degisen, cinsel istismara
ugramis Iranh kizlardan olusan katilime1 grubu ile 12 oturumdan olusan EMDR ve bilissel
davranigg1 terapiyi karsilagtirmiglardir. Arastirma sonucunda her iki terapinin de travma
sonrasi stres belirtileri lizerinde biiyiik, davranis sorunlar1 lizerinde orta dereceli bir etkiye

sahip oldugu, BDT ve EMDR'nin kizlar1 cinsel istismarin etkilerinden kurtulmalarina
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yardimc1 olabilecegini ve yapilandirilmis travma terapilerinin Iran’daki ¢ocuklar iizerinde

uygulanabildigini rapor edilmistir.

Cook-Vienot ve Taylor (2012), yaptiklari ¢aligmada sinav kaygisi yiiksek olan 30
iiniversite Ogrencisi ile yaptiklar1 ¢alismada EMDR’nin smmav kaygisini 6nemli Olclide
azalttigin1 ve EMDR ’nin Biofeedback ve Stres Inokiilasyon Egitimi’nden daha iyi performans
gosterdigini rapor etmislerdir.

2.3.3.2. Yurt I¢inde Yapuan Arastirmalar: Kavak¢i, Yildinm ve Kugu (2010)’da
calismalarinda travma sonrasi stres bozuklugu ve sinav kaygisi yasayan lise 3. Smif 6grencisi
bir danigan ele almislardir. Trafik kazas ile ilgili rahatsiz edici anilar iki oturum g¢alisildiktan
sonra, sinav kaygisina iligkin anilar ele alarak {i¢ oturum daha devam edilmistir. TSSB ve
simav kaygist belirtilerinin yapilan bes oturumun ardindan azaldigi ve bir yil sonra yapilan
takip goriismesinde de belirgin sikintilarinin olmadig: rapor edilmistir. Arastirma asamasinda
herhangi bir 6l¢me aracinin kullanilmamis olmasi dezavantaj olarak degerlendirilmektedir.

Sinav kaygisini azaltmada EMDR uygulamasinin etkililigi inceleyen Gengtiirk (2019),
12. simf ve mezun lise Ggrencileri ile On-test son-test kontrol gruplu deneysel desen
kullanarak deney grubuna yonelik 90 dakikadan olusan 4 oturumluk EMDR uygulamasi
gereklestirmistir. Sinav Kaygisi Envanteri ile son test Olgiimleri yapilan deney grubunun
Olcegin tiim alt boyutlarinda anlamli derecede diisiis oldugu belirtilmistir.

Karadag (2020), cinsel istismar magduru 13 kiz ergen (14-17 Yas) ile 3 oturumluk
grup EMDR protokolii gerceklestirmistir. Oturumlar sonrasinda ve izleme testlerinde TSSB
ile depresyon belirtilerinde anlamli bir azalma oldugu bulgusuna ulasmustir.

Karadag, Gokgen ve Sarp (2019), EMDR’nin ¢ocuk ve ergenlerde kaygi diizeyine
etkisini inceledikleri aragtirmalarinda yas ortalamalar1 15 olan, 30 c¢ocuk ve ergenle
calismiglardir. Cocuk Travma Sonrasi Stres Tepki Indeksi Olcegi ve Siirekli Kaygi
Envanterlerini terapiden Once ve terapinin tamamlanmasindan 6 hafta sonra tekrar
uygulamiglar ve oturum EMDR uygulamislardir Sonug olarak, EMDR'nin TSSB'si olan
cocuk ve ergenler icin hem travma sonras1 hem de kaygi belirti diizeyleri agisindan etkili bir
yontem oldugunu arastirma sonuglarina eklemislerdir.

Kaan, Karayagmurlu ve Soylu (2020) arastirmalarindan alt1 sene 6nce iki arkadaginin
tacizine ugramis ve olaydan bes sene sonra kendisinde olaylar1 tekrar hatirlama, kabus gérme,
keyif alamama gibi TSSB belirtileri ortaya ¢ikan dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) ve sinirda mental kapasite tanilariyla takip edilen 16 yasinda bir erkek olgunun,

TSSB ve major depresyon belirtilerini EMDR ile 90 dakikalik tek oturum ile ele almislardir.
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On test olarak uygulanan Travma Sonras1 Stres bozuklugu dl¢egi puanlarinda, uygulamadan

sonra diislis oldugu rapor edilmistir.

Korkmazlar-Oral ve Pamuk (2002), deprem sonrasi yaslari 10-11 olan 16 gocugu iki
gruba aymrarak hepsine EMDR grup protokolii uyguladiklart bir saha ¢alismasinda,
EMDR’nin etkili oldugu yoniinde gozlemlerini belirtmislerdir. Bu ¢alisma, afet sonrasi
cocuklart iyilestirme amaci tasiyan ve arastirma metodolojisi igermeyen saha gozlem
notlarindan olusmaktadir. Tim EMDR uygulamasi 3,5 saat igerisinde gergeklestirilmistir.

Devrim ve Korkmazlar (2018) arastirmalarinda soma maden kazasinda babasini
kaybeden 7 yasindaki bir erkek ¢ocukla ile bir oturum grup olarak bir oturum bireysel EMDR
uygulamasi gercgeklestirmislerdir. Sekiz setlik bir isleme sonrasinda SUD puaninin sifir
oldugu ve bir yil sonraki izleme testinde de TSSB belirtilerinin tamamen azaldig1 bulgusuna
ulasilmstir.

Atasoy (2002) aleksitimik diizeyi yiiksek 24 o6grenci (12 deney, 12 kontrol ) ile
yuriittiigli calismasinda deney grubundaki 12 6grenciye EMDR terapi oturumlari
uygulamistir. Arastirma sonucundaki 6n test son test sonuglarinda EMDR terapinin iiniversite
Ogrencilerinin aleksitimik diizeylerinde 6énemli oranda azalma sagladigini bulmustur.

Tutarel-Kislak (2004) EMDR ve kas gevsetme islem yollarinin etkisini kaygi
duyarliligi tedavisinde, 19 {iniversite 6grencisinin katilimiyla karsilastirildigi bir ¢alismada,
korkma alt Ol¢cek puanlarinda anlamli azalma goriilmiis ve dort ay sonra yapilan takip
oturumunda da duyarlik daha da azalmistir. Bulgular travmaya iliskin veya belirli hallerde
kaygi duyarligi yasayan kisiler igin, EMDR’nin etkili bir tedavi yolu olabilecegi goriisiini
desteklemektedir.

Yapilan en yeni ¢aligma ise Yilmaz-Ding¢ (2021)’e aittir. Yilmaz - Din¢ (2021)’in
tiniversite dgrencileri ile yiiriittiikleri aragtirmasinda psikolojik ihtiyaglar ve alt boyutlarinda,
psikolojik saglamlikta, psikolojik iyi olusta ve olumsuz beden duyumu boyutu harig kiigiik ‘t’
travmalarda EMDR odakli ¢cevrimici grupla psikolojik danigmanin etkili oldugu ve kaliciligini
iki 3 aylik izleme sonunda korudugu gézlemlenmistir.

Asarli-Tokgdz, (2017) yaptig1 derleme ¢alismasinda, deprem, sel, yangin gibi dogal
afetler, trafik kazalar1 ve terdr olaylar1 gibi ililkemizde siklikla yasanan durumlarla karsi
karsiya kalmis bireyler icin destek saglamada EMDR’nin avantajli hale geldigini

vurgulamastir.
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3. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri toplama
siireci ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler hakkinda bilgi verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, arastirma tiirleri smiflandirmasinda karsilastirilabilir  iglemlerin
uygulandigr ve daha sonra bu islemlerin etkisinin incelendigi deneysel bir arastirmayken,
genel arastirma tiirleri arasinda ise belirli bir yontem ya da uygulamanin bir ya da daha fazla
sonucu etkilemesinin beklendigi miidahale arastirmalar1 sinifina girmektedir (Biliytiikoztiirk ve
digerleri, 2009).

Bu agiklamalar dikkate alindiginda, bu ¢alismada segilen arastirma konusuna gore
EMDR odakli bireysel psikolojik danigmanin, sinav kaygist tizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini EMDR odakli bireysel psikolojik danigma
iken, bagimli degiskeni Smav Kaygis1 Olgeginden alinan puanlar olusturmaktadir.

Arastirmada On-test, son-test ve izleme 6l¢timlii, deney-kontrol gruplu ger¢cek deneysel
desen kullanilmistir. Arastirmanin deseni; 3x3’liik split-plot faktoryel (karisik) desendir.
Karisik desenlerde, bagimli degisken iizerinde etkisi incelenen en az iki bagimsiz degisken
vardir. Bunlardan biri deneysel islem gruplarini (deney, plasebo ve kontrol gruplari); digeri
i1se bagimli degiskene iliskin tekrarli 6l¢glimleri (6n-test, son-test ve izleme 6l¢limleri) tanimlar
(Biiyiikoztiirk ve digerleri, 2002). Arastirma deseni Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2

Arastirma deseni

Ontest islem Sontest  izleme
Deney X EMDR odakli bireysel psikolojik danisma X X
Kontrol X - X X
Plasebo X Tiitlin Bagimliligi, Alkol ve Madde bagimliligi, X X

Film (Forrest Gump)

Aragtirma lise son smif 6grencilerinden olusturulan ii¢ grupla yiiriitiilmiistiir (deney,
plasebo, kontrol). Deney grubuna arastirmaci tarafindan EMDR uygulanmistir. Plasebo

grubuna plasebo etkinligi olarak saglikli yasam, teknoloji bagimliligi konularinda bilgiler
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verilmis ve bir oturum film izletilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama

yapilmamistir.
3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin katilmecilarmi 2016- 2017 egitim dgretim yilinda Istanbul/Silivri
ilgesinde Anadolu lisesinde egitimlerine devam eden 12. Smif diizeyinde 6grenim goren 13
deney grubunda, 13 kontrol grubunda ve 13 plasebo grubun olmak {izere toplamda 39 6grenci
olusturmaktadir.

3.2.1. Deney, Kontrol Ve Plasebo Gruplarimin Olusturulmasi: Deneysel
caligmalarda, bagimli degiskenleri etkileyen veya bagimli degiskenle iliskili olan ancak
arastirmada etkisi test edilmeyecek olan, karistirici/digsal faktorlerin olasi etkilerini kontrol
altina almanin i¢ ve dis gecerligin artmasina olumlu katki saglayacag aciktir. Boylelikle
sonuglar, nedensellik baglaminda degerlendirilebilir (Biiylikoztiirk ve digerleri, 2009). Bir
deneysel caligmada, dissal degiskenlerin etkilerini en aza indirmek ya da kaldirmak i¢in farkl
yontemler (seckisizlik, digsal degiskeni sabit tutmak, digsal degiskeni ¢alismaya dahil etmek,
eslestirme, kovaryans analizi) bulunmakla birlikte, bu ¢calismada eslestirme secilmis ve deney
grubuna esit olabilecek bir kontrol grubu kullanilarak, bu risk ortadan kaldirilmaya
calisiimustir.

Deneysel ¢alismalarda i¢ gegerligi tehdit eden baska bir faktor ise katilimcilarda ya da
arastirmacilarda deneysel kosullar hakkinda olusan beklentilerin arastirma sonuglarini
beklentiler yoniinde etkileme olasiligidir. Arastirmaya katilan katilimecilarin deney igin
secildiklerinin farkinda olmalari, arastirmacinin kendilerinden olumlu yonde davranis
degisikligi beklediklerini varsaymalart ve bu beklenti dogrultusunda egilim gostermeleri
Hawthorne Etkisi olarak tanmimlanmaktadir (Biyiikoztiirk, 2009). Bu arastirmada da
tepkisellik ya da beklenti etkisi olarak da bilinen Hawthorne etkisini kontrol edebilmek i¢in
plasebo grubu olusturulmustur.

Aragtirmanin deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alacak olan katilimcilarin
belirlenmesi amaciyla 82 6grenciye Smav Kaygis1 Olgegi uygulanmistir. Deney, kontrol ve
plasebo gruplarinin belirlenmesi asamasindaki en 6nemli kriter ise katilimeilarin sinav kaygisi
puanlarinin yiiksek olmasidir. Sinav kaygist 6lgegi uygulanan tiim o6grencilerin puanlari
yukaridan asagiya dogru siralanarak, en yliksek puandan baslayip asagiya dogru 39 6grenci
secilmistir. S6z konusu Ogrenciler ve aileleri ile bir 6n goriisme yapilarak arastirmaya
katilmalar1 i¢in davet edilmislerdir. Boylece katilimcilarin goniillii 6grencilerden olugmasi
saglanmigtir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden 6grenciler bolim (Tirk¢e-Matematik, Fen-
Matematik, Tiirk¢e-Sosyal), cinsiyet agisindan birbirine esit olan 3 gruba ayrilmistir (Tablo
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7). Gruba ayirma islemi planli olarak yapilmis olmakla birlikte, hangi grubun deney, kontrol,

plasebo grubu olacagi kura yontemi ile belirlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (EK 1) : Arastirmada, katilimcilarin kisisel durumlar ile
ilgili bilgileri belirlemek amaciyla Kisisel Bilgiler Formu kullanmilmistir. Bu formda,
katilimcilarin cinsiyetleri, siniflari, yaslari vb. ile ilgili sorular yer almistir.

3.3.2. Sinav Kaygis1 Envanteri (Ske, EK2): SKE, Speilberger ve digerleri tarafindan
1979°da gelistirilmis, Oner (1990) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Smav ve smamayla
ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri lgen bir kagit-kalem testi olup 10 yas lizeri tiim 6grenci
ve diger bireylere uygulanabilir sekilde uyarlanmistir.

Yaklasik olarak 10 dakikada yanitlanabilen test toplam 20 maddeden olusmaktadir.
Sekiz maddeden olusan, Kuruntu (Worry) ve 12 maddeden olusan Duyussallik (Emotionality)
olmak {izere iki alt boyutu igerir. Her madde i¢in “Hemen Higbir Zaman”, “Bazen”, “Sik Sik”
Ve “Hemen Her Zaman” olmak iizere dort secenekli bir likert tipi dlgegi vardir. Ug tiirlii puan
¢ikarilir: Kuruntu, duyussallik ve tiim test puani. Envanterden alinabilecek en yiiksek tiim test
puani 80’dir. Kuruntu alt test puanlar1 8-32; Duyussallik alt test puanlari 12-48 arasinda
degisebilir. Envanterden elde edilen puanlarin yiiksekligi; kuruntunun, duyussalli§in ve sinav
kaygisinin yiiksekligini gosterir. Olgegin gecerlik giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmis, Tiirkce
SKE (Smav Kaygisi Envanteri)’nin giivenirlik (Cronbach Alfa) katsayilar1 (0,93 ve 0,94)
Ingilizce formu kadar yiiksek bulunmustur (Oner, 1990)

3.4. Verilerin Toplanmasi

Oncelikle arastirma uygulamalarinin yapilacagi egitim kurumundaki &grencilere
duyurular yapilmis, ¢alismaya katilmay1 kabul eden 6grencilerin ve velilerinin arastirmaci ile
irtibat1 saglanmistir. Calismanin deney, plasebo ve kontrol gruplarini belirlemek i¢in ulasilan
82 oOgrenciye Olgekler arastirmaci tarafindan bireysel olarak uygulanmistir. Uygulama
oncesinde Ogrenciler ile tanisilmis, 6grencilere calismanin igerigi, siireci, zamani hakkinda
gerekli bilgiler verilmistir. Bu O0lgme araglarinin, Ogrenciler tarafindan diiriistce
yanitlanmasini saglamak igin O6grenciler motive edilmis ve bu caligmadan elde edilen
sonuglarin bilimsel bir aragtirmada kullanilacag, bilgilerin gizli tutulacag: ifade edilmistir.
Ayrica her bir 6lgme aracinin nasil cevaplanacagini anlatan yonergeler, 6l¢eklerin iizerine
yazilmistir. Her bir uygulama yaklasik 30 dakikada tamamlanmistir. Sinav kaygisi puanlari
yiiksekten asagi dogru siralanarak 39 6grenci ile ¢alismaya katilip katilmayacaklarma iliskin

On gorlisme yapilarak ¢aligma hakkinda ayrintili bilgi verilmistir.
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3.4.1. Deneysel Islemler: Arastirmanin uygulamasi 2016/2017 egitim ve 6gretim yili

3 Ekim 2016- 25 Kasim 2016 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Tarihler belirlenirken okul
sinavlari ve yiiksek dgretime gecis smav tarihi dikkate alinmistir. Ogrenciler yiiksek 6grenime
gecis sinavina ise 6nce 12 Mart, ardindan 10 Haziran tarihlerinde girmislerdir.

Ogrencilerin smavin birinci asamasindan sonra bir siire dinlenmek adina siava iliskin
herseye ara vermek isteme olasiliklar1 ve s6z konusu aradan sonra bir sonraki sinava kadar da
smav haricinde herhangi bagka bir konuya zaman ayirmak istemeyecekleri géz oniine alinarak
arastirmanin birinci donemde tamamlanmasi hedeflenmis ve Ekim ve Kasim aylar
secilmistir. Ekim ve Kasim aylarmin segilmesinin bir diger nedeni ise izleme testini
uygulayabilmek i¢in zaman olusturabilmektir.

3 Ekim- 7 Ekim tarihleri arasinda, diger bir deyisle uygulamalara baslamadan iki hafta
Once tiim 6grencilere dlgekler 6n test olarak uygulanmustir. Sonraki hafta 10-14 Ekim tarihleri
arasinda, deney ve plasebo gruplarinda yer alacak 6grencilerle ayr1 ayri toplantilar yapilmistir.

Olgek uygulandiktan 2 hafta sonra, 17 EKkim- 4 Kasim 2016 tarihleri arasinda ise
deney grubundaki G6grencilere bireysel olarak, 60-90 dk siiren oturumlar halinde EMDR
uygulanmistir. Deney grubuyla paralel olarak, plasebo grubunda bulunan katilimcilarla
plasebo niteliginde bireysel olarak 3 oturumdan olusan etkinlik gerceklestirilmistir. Plasebo
ve deney grubunun c¢alismalar1 bireysel olarak uygulanmistir. Plasebo etkinligi olarak
katilimcilara 60-90 dakikalik saglikli yasam ve teknoloji bagimliligi konularinda bilgi
verilmis ve bir oturum film (Forrest Gump) izletilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir
uygulama yapilmamistir. 21 Kasim- 25 Kasim 2016 tarih araliginda, uygulamalardan 2 hafta
sonra sinav kaygist 6lgegi O6grencilere son test olarak uygulanmistir. Arastirma sonucunda
elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 39 6grencinin 6n-test, son-test ve izleme Gl¢imii
puanlari iizerinden yapilmistir. Izleme Testi ise uygulama bitiminden 2 ay sonra 16-20 Ocak
2017 tarihinde gergeklestirilmistir.

3.4.1.1. EMDR Uygulamasi: EMDR uygulamasi Davranis Bilimleri Enstitiisiinden
gerekli kosullar1 tamamlayarak EMDR 1. Diizey (Haziran, 2013) ve EMDR 2. Diizey (Ekim,
20213) egitim ve silipervizyonlarini tamamlamis olan arastirmact tarafindan
gerceklestirilmistir. S6z konusu sertifikalar1 alabilmek i¢in gerekli olan kosullar asagidadir.

EMDR 1. Diizey Egitimine katilimak ig¢in, ruh sagligi alaninda egitim veren
tiniversitelerin herhangi bir boliimiinden mezun olmak, (Psikiyatrist, Psikolog, Psikolojik
Danisman, Sosyal Hizmet Uzmani, vb), en az iki yildir danisan goériiyor ve su an halen

meslekte aktif olmak gerekmektedir (Davranis Bilimleri Enstitiisii, 2022).
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EMDR II. Diizey Egitimine katilmak i¢in, EMDR I. Diizey Egitimi almis, sonrasinda

en az yirmi EMDR seanst yapmis ve iki glinlik EMDR siipervizyonunu tamamlamis
olmak gerekmektedir (Davranig Bilimleri Enstitiisii).

Aragtirmaci gerekli olan kosullar1 saglamisve her iki sertifikayida almistir. Egitime
iliskin arastirmacinin sertifikalar: ekte sunulmustur (EK 3).

Bu calismada, 3 oturum, 60-90 dakikalik, EMDR uygulamasi seansi yapilmistir,
Shapiro tarafindan 6nerilen EMDR protokolii izlenmistir. Oturumlar i¢inde asagida detayli bir
sekilde tarif edilen tiim sekiz asama yer almaktadir (Shapiro, 2001). EMDR igin uygun
mesafe, pozisyon ve giivenilir bir ortam saglanmistir. EMDR i¢in uygun mesafe 68renci ve
aragtirmact ylizleri birbirlerine doniik, tam karst karsi olmayacak sekilde, ayni boy bir
sandalye veya koltukta oturmalidirlar. Ogrenci serbest ¢agrisim yontemi ile islemleme devam
edecegi icin uygulayict 6grencinin tam olarak karsisina degil, hafif yan tarafina oturmali ve
uygulama ortaminin rahatsiz edilmeyecek bir ortam olundugundan emin olunmalidir.

1. Oturum

Birinci oturuma Giivenli Yer Olusturma egzersizi ile baglanmistir, ardindan Hedef
Siralama Calisma Kagidi ile birlikte calisilmaya devam edilmistir. Danigsanlardan sinav ile
ilgili kendilerini en ¢ok rahatsiz eden, kaygi yaratan en kotii kismini temsil eden resmi
disiinmeleri ve tasvir etmeleri istenmektedir. Resim bulamadiklar1 takdirde sinavi
diisiindiiklerinde akillarina ne geldigi sorulmustur. Akabinde s6z konusu resme uygun olan
kendileri hakkindaki olumsuz inanglar1 sorulur ve negatif kognisyon tespit edilmistir. Eger
danigan olumsuz inang belirlemekte zorlanirsa inang listesinden yararlanilmistir (EK 6). So6z
konusu resme odaklanildiginda hissettigi duygular ve beden duyumlar1 tespit edilmistir.
Sonraki adimda geriye akis teknigi kullanilarak az once belirlemis oldugu olumsuz inanci
veya duyguyu ilk yasadigi donemi hatirlayip hatirlamadig sorulmustur.

Olumsuz inancina odaklandiginda hatirladigr ilk olaydan bugiine kadar danigsani en
cok rahatsiz eden olayin hangisi oldugu tespit edilmistir. Konu ile ilgili danisanin hatirladigi,
iizerinde ¢alismak istedigi diger travmatik anilar listelenir ve tiimii icin SUD belirlenmistir.Su
an hangi durumlar, Kisiler ve yerler i¢indeki bu olumsuz duygu ve diisiinceleri tetikledigi ve
her birinin SUD degeri belirlendikten sonra SUD degeri en yiiksek ani ile calismaya
baslanmis ve Calisma Kagidi’na gegilmistir. Calisma kagidinin 6zel aciklamalar boliimii
danisana okunarak, ardindan hedef siralama kagidinda en yiliksek SUD’a sahip olan am
hatirlatilir. S6z konusu resim ile ilgili resim, olumsuz inang, olumlu inan¢, VOC, Duygular,
SUD, beden duyumu yeri belirlenir ve duyarsizlastirma asamasmna gecilmistir.

Duyarsizlagtirma asamasinda baslangictaki resim, olumsuz inang, duygu ve bedensel duyumu
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akillarinda tutarken uygulayicinin vermekte oldugu ¢ift yonlii uyarimi, parmak hareketlerini

takip etmislerdir. Her bir hizli uyaran serisinin sonunda, katilimcilardan derin bir nefes
almalar1 ve ne oldugu, akillaria ne geldigi bildirmeleri istenmistir. Rahatsiz edici yeni bir
materyal ortaya ¢ikmayana kadar goz hareketleri setleriyle islemeye devam edilmistir.
Danisan belli bir kanalin sonuna geldiginde, diger bir deyisle aklina ne geldigi
soruldugunda herhangi bir rahatsiz edici materyal agiga ¢ikmazsa, SUD seviyesi kontrol
edilmigtir. SUD seviyesi 0 veya 1 oldugunda yerlestirme asamasina gegilmistir. Yerlestirme
asamasi istenilen olumlu inang, orijinal resmin/anmnin birlestirilmesidir. Bu asamada
ogrencilere oncelikle silirecin basinda belirledikleri olumlu inancin hala gegerli olup olmadigi,
degistirmek isteyip istemedikleri sorulmustur. Ardindan olumlu inancin dogruluguna ne kadar
inandiklari, diger bir deyisle VOC kontrol edilmistir. Akabinde 6grencilerden olumcu inanca
odaklanmalar1 istenmis ve setler uygulanmistir. Her setten sonra VOC kontrol edilmistir.
Ogrenci adaptif veriler sunmaya devam ettikge setlere devam edilmistir. 6 ya da 7 VOC
derecesi ifade ettikten sonra da, etkiyi giliclendirmek igin, daha da giiclenene kadar uyarim
setleri uygulanmaya devam edilmistir. Danisan 6 ya da asagisinda VOC belirtecek olursa, bu
durumu engelleyen VOC’un yukart c¢ikmasini engelleyen bir inangtan kaynaklanip
kaynaklanmadigina ve daha fazla islemin gerekip gerekmedigine bakilmistir. Bir sonraki
asama beden taramasidir. Bu asamada ogrencilerden pozitif kognisyonlarina odaklanarak,
bastan asagi bedenlerini kontrol etmeleri, herhangi bir gerginlik, sikinti ya da tuhaf bir
duyumun olup olmadigini kontrol etmeleri istenmistir. Herhangi bir duyum belirttikleri
takdirde cift yonlii uyarim uygulanmistir. Olumlu, rahat bir beden duyumu belirttikleri
takdirde ise, bunu giiclendirmek i¢in bilateral uyarim uygulanmistir. Herhangi bir rahatsizlik
belirtiklerinde, bu rahatsizlik tamamen ortadan kalkana kadar, yeniden islemeye devam
edilmistir.Son asamada ise kapanis asamasidir. Eger SUD 0 Veya 1, VOC 6 Veya 7’ye
yiikselmigse bu tamamlanmis seanstir. Bu asama da katilimcilara gorlismeden sonra da
islemin devam edebilecegi, yeni farkindaliklar, diislinceler, anilar, bedensel duyumlar ve
farkli riiyalar deneyimleyebilecekleri bilgisi verilmektedir. Bunlarin herhangi birinin
olmayabilecegi de eklenir. Fark ettikleri her seyi not etmeleri, bir sonraki seansta o konularla
ilgili konusulabilecegi eklenmistir. Bu siiregte oturumun baginda yapilmis olan giivenli yer
egzersizini her giin birer kez ve sikint1 yaratan durumlarda uygulamalart hatirlatilmistir. Eger
SUD 0 veya 1 degil, VOC 6 veya 7’ye diismemigse bu tamamlanmamis seans olarak kabul
edilmistir. Bu durumda amag¢ danisani onaylamak, neyi basardiklarin1 bildirmek ve seans
odasindan ayrilmadan O6nce damisanlar yeterli sekilde bilgilendirilmislerdir. Danisana artik

durulmasi gerektigi ve nedeni agiklanmistir. Olumlu inang yerlestirilmesi ve beden taramasi
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yapilmamistir. Bir koruma/sonlandirma egzersizi olarak giivenli yer egzersizi yapilmistir.

Ardindan ¢alisma kagidindan tamamlama: deneyimi sorgulama basligi okunarak oturum
sonlandirilir.
2. Oturum

Ikinci oturuma iki oturum arasinda neler oldugu, danisanin neler hissettigi irdelenerek
baslanmigtir. Ardindan birinci oturumda eger tamamlanmis seans s6z konusu de kontrol
amaciyla birinci oturumda c¢alisilan hedef aninin SUD ve VOC seviyesi kontrolleri
yapilmistir. Eger s6z konusu puanlar istenen seviyede ise hedef calisma kagidindan SUD
puani en yiiksek ikinci aniya gegilmistir. Bu asamada danisan baska bir ani hatirladigin
onunla ¢aligmak istedigini belirtirse s6z konusu an1 ¢aligilmistir. Bunun i¢in Ek 7°de bulunan
calisma kagidindan faydalanilmaya devam edilmistir. Coziilen her anidan sonra SUD seviyesi
beklenen deger inmisse, diger aniya gegilerek siire¢ devam etmistir. Birinci oturumda eger
tamamlanmamis seans s6z konusu ise bir 6nceki oturum hatirlatilarak kalinan yerden devam
edilmistir.

3. Oturum

2 oturum EMDR islemesi yapildiktan sonra {i¢iincii oturumda 6nce kaynak yerlestirme
ve ardindan gelecek sablonu olusturma yapilmistir.

Kaynak yerlestirme caligmasindan danisandan smav kaygisina iliskin gilincel bir
zorluga veya bloke eden bir inanca odaklanmalar1 istenmistir. Problemle daha etkili basa
cikmak i¢in damiganin hangi kaynak veya kaynaklara ihtiyact oldugu ortaya cikarilmstir.
Danigandan Once daha once bu kaynaga sahip oldugu bir anisin1 bulmasi istenmistir.
Danisanin boyle bir anis1 yoksa bu kaynaga sahip oldugunu bildigi bir kisiyi diistinmesi ve bu
kaynagin net oldugu bir anmiyr bulmasi istenmistir. Danigan bulamadig1 takdirde kaynagi
temsil eden doga, sanat, miizik, din, riiya, film kahramani, kitap belirlemesi istenmistir.
Danigan ilgili duyu ve duyumlarla aniyr tanimlamistir. Yaklagik on setlik kisa bir set
uygulanarak tepki notr veya olumlu ise bir sonraki sathayla devam edilmistir, tepki olumsuz
ise danisdan bagka bir an1 bulmasi istenmistir. Ardindan danisan aniya uygun hatirlatic1 bir
sozclik belirlemistir. Danisan aniya, hatirlatict sozciige, duygulara ve duyumlara odaklanaak
tekrar on setlik goz hareketleri uygulanmistir. Tepki ndtr veya olumlu ise —terapist ndtr veya
olumlu ise setler uygulanmaya devam edilmistir. Tepki olumsuz ise baska bir an1 bulmasi
istenmistir.

Gelecek Sablonu i¢in 6grenciyle birlikte sinav gecesinden baslayarak sinav giiniinii
tiim detaylariyla anlatan, sinav giinii iizerine ne giyecegi, kahvaltida ne yiyecegi, sabah dus

alip almayacagi, onu smav yerine kimin birakacagi gibi ayrintilarla bir metin yazilmistir.
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Danisana o giin kaynagini da yanina aldigi hatirlatilmistir. Metin daha sonra 6grenciye

okunurken, danisan da zihninde bu senaryoyu c¢ekmeye baslamasi saglanmistir. Danisan
miimkiin oldugunca yorumdan uzak ve nétr bir senaryo okunmustur. Bu okuma sirasinda ¢ift
yonlii uyaran kullaninmina devam edilmemistir. Danisan zihninde bu senaryonun filmini
cekerken herhangi bir noktada olumsuz bir duygu, diisiince, ani, sahne veya beden duyumu
gelirse elini kaldirmis, siire¢ durdurulmus ve goz hareketleri ile bu rahatsizlik islenmistir.
Ortadan kalktiginda durulmus ve senaryo bastan okunmaya baslanmistir. Film higbir
rahatsizlik olmadan bittiginde ¢alisma tamamlanmistir.
Omek senaryo: Bir gece oncesinden kiyafetlerini hazirladin. Uzerine tisort giyeceksin.
Uzerine bir kat hirka ve belki baharlik bir ceket alacaksin. Terledikge kat kat
cikartabileceksin. Altina ne giymek istersin? Esofmanini giyiyorsun. Corabin hazir. Sinav
giinli giyecegin spor ayakkabilarin da hazir. Siava giris belgeni hazirladin. Gece uyumakta
zorluk ¢ekebilirsin, bu normal, viicut bir gece uykusuzlugu tolere edebilir. Ve uykuya
daliyorsun. Sabah annen seni uyandiriyor. Annen heyecanli. Kaygili ciimleler kurabilir.
Kalkiyorsun. Ayagin yere basiyor. O sirada zirhlaniyorsun. Bakiyorsun evde baban gayet
sogukkanli, her zamanki gibi. Okulda herkes heyecanli. Ama sen sanki uzaydan gelmis
gibisin. Senin zirhin var. Giliimsiiyorsun. Ve kimsenin heyecanindan etkilenmiyorsun.
Mutfaktan kokular geliyor, kahvalti hazir. Keyfin yerinde. Yavas yavas kaygilanabilirsin.
Fark et kaygini. Kaygin zirhin iizerinden akip gitsin. Ilik ¢aymi i¢iyorsun, kahvaltidan sonra
giyinmeye basliyorsun. Tuvalete gidiyorsun evden ¢ikmadan Once, tuvaletin olmasa bile git.
Anne ve babanla birlikte yola koyuluyorsun. Telefon edenler olabilir, kaygili olanlar olabilir.
Biitiin kaygilar zirhina ¢arpip akip gidiyor. Okula geldiniz. Aglayanlar, stresli olanlar ama
zirhin seni koruyor. Ailenden ayrilip smifini1 buluyorsun. Eger vaktin varsa tekrar tuvalete
tekrar gir. Olmasa bile git. Burundan nefes al, agizdan ver. Kaslar1 gevset. Sinav aninda biitiin
sesleri kisabilecegin diigme var. Sinav aninda 6rnegin 6gretmenin topuklu ayakkabi giymis,
ama sen zaten biitiin sesleri kismistin. Soru kitapg¢iklar1 dagitiliyor. Suya dalar gibi sinava
basliyorsun. Sinav aralarinda kimseyle konusmuyorsun. Kimseyle smav hakkinda
konugsmuyorsun. Sinav sonuna geldin, rahatsin, yavas¢a cevap kagidini teslim ediyorsun,
huzurla ayriliyorsun.
3.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada, bagimsiz degisken olan EMDR odakl1 bireysel psikolojik danigmanin,
bagimli degisken olan smav kaygisi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplart olmak {izere ii¢ grup bulunmaktadir.



54

Elde edilen veriler, Shapiro-Wilk normallik testine tabi tutulmus ve veri setinin normal

dagilima sahip olmadigi sonucuna ulagilmistir (Tablo 3).

Tablo 3
Normallik testi
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic  df Sig, Statistic df  Sig.
On Test Toplam Puan ,193 39 ,001 ,886 ,
9 001*
Son Test Toplam Puan ,316 39 ,000 167 :
9 000*
izleme Toplam Puam ,319 39 ,000 743 ,
9 000*

Gruplar belirlendikten sonra verilerin dagilimmin normal olmadiginin goriilmesi

sebebiyle, olusturulan gruplarin 6n test

sonuglari

Kruskal-Wallis testi araciliiyla

karsilastirilmis, gruplarin toplam puan ortalamalar1 arasinda fark bulunmamasi sebebiyle

calismaya devam edilmistir (Tablo 4)

Tablo 4

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin on test toplam puanlarimin karsilastiriimasi

Chi-Square 2,209
df 2
Asymp. Sig. ,331

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi amaciyla
gergeklestirilen Kruskal-Wallis testi sonucunda gruplarin toplam puan sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi sonucuna ulagilmistir (x2(2) = 2.209, p =
.331) (Tablo 4).

Bununla beraber; 6n, son ve izleme testlerinden alinan toplam puanlarin arasindaki
farkin gruplar bazinda Gl¢iilmesi amaciyla parametrik olmayan testlerden Friedman testi
kullanilmis, post-hoc testi olarak ise Wilcoxon Isaretli Siralar testi tercih edilmistir.
Calismanin Cronbach Alpha degerleri On test, son test ve izleme testleri i¢in sirastyla 0.790,

0.978 ve 0.978 olarak gozlemlenmistir (Tablo 5).
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Tablo 5

Grivenirlik analizleri

Cronbach's Alpha Based on

Cronbach's Alpha Standardized Items? N of Items
On Test ,790 ,788 20
Son Test ,978 976 20
Izleme Testi 978 ,976 20

Sinav Kaygist Envanteri'nin yap1 gegerligini tespit etmek ve faktdr yapisini ortaya
koymak amaciyla A¢imlayici Faktdr Analizi (AFA) yapilmistir. Bunun i¢in temel bilesenler
(principal components) ve dogrudan egik dondiirme (direct oblimin) yoOntemleri
kullanilmistir.

Oncelikle Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) &rneklem yeterligi degeri 0,883 olarak
bulunmug ve Orneklem biyiikliigiiniin AFA icin yeterli oldugunu goriilmiistiir. Degerin
0.80’den biiyiikk olmasi sebebiyle veri setinin faktor analizine uygun oldugu sonucuna
varilmigtir. Her bir madde i¢in hesaplanan KMO degerleri de en diisiik 0,820 olarak bulunmus
ve Orneklemin yeterli oldugunu dogrulanmistir. Ayrica Barlett Testi sonucunda y2
(190)=223,169; p<0,05 olarak bulunmus ve bu bulgu maddeler arasindaki korelasyonlarin
AFA i¢in yeterince biiyiik oldugunu gostermistir.

AFA sonucunda, 10 maddeden olusan SKE’nin 2 alt boyutlu (faktorlii) bir yapidan
olustugu ve bu 2 faktoriin toplam varyansin %75,22'sini acikladigi tespit edilmistir. Buna gore
SKE’nin gecerli ozellik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica, alt boyutlardan ilki
varyansin %.48,81’ini, ikincisi ise %26,41'ini ag¢iklamaktadir. Tablo 6'da maddelerin
faktorlere gore dagilimi ve faktor yiikleri verilmistir. Alt boyutlardan ilki 13 maddeden,
ikincisi 7 maddeden olugsmaktadir. Faktor yiikleri en diisiik 0,45 olarak tespit edilmistir.

Gergeklestirilen agimlayict faktor analizi, kullanilan 6lgegin alt boyutlarmin ikiye
diistiriildiig takdirde, faktor yiikleri bakimindan en saglikli sonuca ulagildigini gostermektedir.
Benzer sekilde, ¢calismanin orijinal gegerlik calismalar1 da 6lgegin iki alt boyuttan olustugunu
desteklemektedir (Oner, 1990). Bu bakimdan, iki alt boyuttan olusan dogrulayici faktor

analizi gergeklestirildiginde de sonuglar da degisiklik goriillmemektedir.
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Tablo 6

Stnav kaygisi envanteri faktor analizi bulgulart (gruplanmas)

FAKTORLER VE FAKTOR YUKLERI

MADDE I I
1 73
2 ,68
3 51
4 ,69
5 75
6 ,61
7 53
8 45
9 ,62
10 ,88
11 51
12 95
13 ,66
14 47
15 ,56
16 ,46
17 ,68
18 48
19 49
20 52
Agiklanan Varyans %48,81 %26,41

Toplam Aciklanan Varyans %75,22



https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=tr&prev=search&rurl=translate.google.com.tr&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Test_anxiety&xid=17259,15700023,15700043,15700124,15700149,15700168,15700173,15700186,15700201&usg=ALkJrhjChvwmioSBsdVFZwamdLEHDyWaRg#cite_note-32
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=tr&prev=search&rurl=translate.google.com.tr&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Test_anxiety&xid=17259,15700023,15700043,15700124,15700149,15700168,15700173,15700186,15700201&usg=ALkJrhjChvwmioSBsdVFZwamdLEHDyWaRg#cite_note-32
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4. BOLUM

BULGULAR
4.1. Betimleyici Istatistikler

Calisma grubunun sosyo-demografik dagilimini belirlemek amaciyla kullanilan
“Kisisel Bilgi Formu”na deney, kontrol ve plasebo gruplarimin verdigi yanitlarin yilizdesel
Tablo 7°de yer almaktadir.

Caligmada elde edilen veriler cinsiyet baglaminda gbzden geg¢irildiginde katilimcilarin
18’1 kiz (%46,15) ve 21’inin erkek (53,85) oldugu sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilar boliimlerine gore degerlendirildiklerinde Tiirkge- matematik ve fen-
matematik boliimiine giden katilimer sayisinin 15 (%36,46), sozel boliime giden katilimcet
sayisinin ise 9 (%23,07) oldugu tespit edilmistir. Cocugun algiladigi aile gelir durumu
acisindan inceleme yapildiginda katilimcilarin 6’s1 (15,38) gelirlerini diisiik olarak, 21’1
(53,84) orta diizey olarak, 12’si (30,76) yiiksek olarak algiladiklarini belirtmislerdir.

Katilimcilar algiladiklar: okul basarilar1 agisindan ele alindiginda 22 katilimei ( 56,41)
okul basarilarini iyi olarak algilarken, 15 katilimi ise (38,46 ) okul basarilarini ¢ok iyi olarak
algiladiklarini belirtmislerdir.

Ayni zamanda deney, kontrol ve plasebo gruplarinin iiciinde de 13 katilimcinin 10’u

(%76,92) liniversite siavi i¢in 6zel ders destegi aldiklarini belirtmisledir.
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Tablo 7
Deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan katilimcilarin demografik ozellikleri
DENEY KONTROL PLASEBO
N % N % N %
Dogum yih 1999 7 53,85 6 46,15 7 53,85
2000 6 46,15 7 53,85 6 46,15
Cinsiyeti Erkek 6 46,15 6 46,15 6 46,15
Kadin 7 53,85 7 53,85 7 53,85
Boliimii Tiirk¢e -Matematik 5 38,46 5 38,46 5 38,46
Fen - Matematik 5 38,46 5 38,46 5 38,46
Sozel 3 23,07 3 23,07 3 23,07
Cocuga gore aile gelir  Diisiik 2 15,38 2 15,38 2 15,38
durumu Orta 5 38,46 8 61,54 8 61,54
Yiiksek 6 46,15 3 23,07 3 23,07
Anne egitim Okur-Yazar degil 0 0 0
Okur-Yazar 0 0 0
Ilkokul 1 7,69 1 7,69 1 7,69
Ortaokul 3 2307 3 23,07 2 15,38
Lise 5 38,46 5 38,46 4 30,77
Universite 4 30,77 4 30,77 6 46,15
Baba egitim Okur-Yazar degil 0 0 0
Okur-Yazar 0 0 0
Tkokul 0 0 0
Ortaokul 6 46,15 3 23,07 0
Lise 4 30,77 6 46,15 5 38,46
Universite 3 23,07 4 30,77 8 61,54
Cocuga gore okul Diusiik 0 0 0
basarisi Orta 0 0 2 15,38
Iyi 8 61,54 8 61,54 6 46,15
Cok iyi 5 38,46 5 38,46 5 38,46
Cocuga gore annenin  Igten, sevgi dolu ve 6 46,15 7 53,85 10 76,92
tutumu anlayish
Soguk, sevgisiz ve ilgisiz 0 0 0
Otoriter, kuralci 7 53,85 6 46,15 3 23,07
Cocuga gore babanin R;ten, sevgi dolu ve 7 53,85 30,77 4 30,77
tutumu anlayish
Soguk, sevgisiz ve ilgisiz 0
Otoriter, kuralci 6 46,15 69,23 69,23
Cocugun iiniversite Evet 10 76,92 76,92 76,92
sinavi i¢in ozel ders Hayir 3 23,07 23,07 23,07
alma durumu
Babanin calisma Isci 5 38,46 2 15,38 23,07
durumu Memur 3 23,07 6 46,15 38,46
Esnaf 4 30,77 1 7,69 15,38
Diger 1 7,69 4 30,77 23,07
Annenin ¢alisma Ev hanimi 4 30,77 3 23,07 38,46
durumu Isci 5 38,46 2 15,38 23,07
Memur 2 115,38 5 38,46 23,07
Esnaf 0 1 7,69
Diger 2 15,38 2 15,38 15,38
Toplam 100 100 100
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4.2. Deney Grubu, Kontrol Grubu ve Plasebo Grubunda Bulunan Lise Ogrencilerinin

On Test, SonTest ve izleme Testleri Sinav Kaygis1 Puanlarin Karsilastirilmasi ile Tlgili

Bulgular
Tablo 8
Tiim gruplarin toplam puanlarina dair agiklayic istatistikler
N Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum
On Test Toplam Puan 39 69,667 2,548 61,00 74,00
Son Test Toplam Puan 39 58,359 16,869 25,00 75,00
izleme Toplam Puam 39 57,211 17,798 26,00 74,00

Katilimcilarin grup farki gozetmeksizin 6n, son ve izleme testinden aldiklari toplam
puanlara ait agiklayici istatistik degerleri karsilastirildiginda 6n testten alinan toplam puanin
(69.667+ 2.548), son testten alinan toplam puan (58.359+ 16.869) ve izleme testi toplam
puanindan (57.211+ 17.798) yiiksek oldugu gorilmektedir (Tablo 8). Bu farkliligin
istatistiksel olarak onemli olup olmadigimi anlasilmasi amaciyla gerceklestirilen Friedman
testi (Tablo 9), grup ortalamalari arasinda 0.05 6nem diizeyinde farklilik bulundugunu isaret
etmektedir (¥2(2)=9.165, p=0.010).

Tablo 9

Tiim gruplarin toplam puan ortalamalarinin karsilastirilmast

N 39
Chi-Square 9,165
df 2

Asymp. Sig. ,010*
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4.3. Deney Grubu, Kontrol Grubu ve Plasebo Grubundaki Universite Ogrencilerinin On

Test-Son Test, On Test-Izleme Testi ve Son Test-Izleme Testleri Smav Kaygisi
Puanlarinin Karsilastirilmast ile flgili Bulgular

4.3.1. Deney Grubu Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

Tablo 10

Deney grubu toplam puanlarina dair agiklayici istatistikler

N  Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum

On Test Toplam Puan 13 69,308 1,974 66,00 72,00
Son Test Toplam Puan 13 35,384 4,976 25,00 42,00
izleme Toplam Puam 13 33,231 3,632 26,00 38,00

Deney grubunun toplam puanlar1 karsilastirildiginda, 6n testten alinan toplam puanin
(69.308+ 1.974), son testten alinan toplam puan (35.384+ 4.976) ve izleme testi toplam
puanindan (33.231+ 3.632) yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 10). Bu diisiisiin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini anlamak amaciyla gerceklestirilen Friedman testi sonucunda
(Tablo 11), gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu sonucuna
ulagilmistir (%2(2)=20.039, p=0.000).

Tablo 11

Deney grubu toplam puan ortalamalarimin karsilastirilmasi

N 13
Chi-Square 20,039
df 2
Asymp. Sig. ,000*

Friedman testi sonucunda elde edilen sonucun, deney grubu ile gerceklestirilen hangi
testler arasindaki farktan kaynaklandigmin anlasilmasi amaciyla post-hoc testi yapilmasina

karar verilmis, bunun i¢in Wilcoxon Isaretli-Testi testi uygun goriilmiistiir.

Tablo 12
Deney grubu puan ortalamalarinin karsilagtiriimasina ait post-hoc testi
GRUPLAR Z Asymp. Sig. (2-tailed)
On Test Toplam Puan - Son Test Toplam Puan -3,183 ,001*
On Test Toplam Puan - izleme Toplam Puam -3,186 ,001*

Son Test Toplam Puan - izleme Toplam Puam -1,582 114
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Wilcoxon Isaretli-Testi testinde Type-I hatasinin &niine gegilmesi amaciyla Bonferroni

diizeltmesi yapilmas1 gerektedir. Bu sebeple, calisma ii¢ gruptan olustugu icin, test sonuglar
incelenirken .050 yerine .0166 6nem diizeyisnde degerlendirilecektir. Bu baglamda, deney
grubunun 6n ve son testten aldiklar1 toplam puanlarin ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
olarak 6nem tagimaktadir (Z =-3.183, p = 0.01). Benzer sekilde deney grubunun 6n ve izleme
toplam puan ortalamalar1 arasindaki farkin da istatistiksel olarak 6nem tasidigr sonucuna
ulagilmistir (Z = -3.186, p = 0.01). Bununla beraber, son test ve izleme test sonuglari
arasindaki degisim bu anlam diizeyinde 6nemli bulunmamustir (Tablo 12).

4.3.2. Kontrol Grubu Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

Tablo 13

Kontrol grubu test sonuglart aciklamali istatistikleri

N  Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum

On Test Toplam Puan 13 69,385 2,931 61,00 72,00
Son Test Toplam Puan 13 69,385 3,477 61,00 74,00
Izleme Toplam Puam 13 70,077 2,629 67,00 74,00

Kontrol grubunun tabi tutuldugu ii¢ testten aldig1 sonuglar incelendiginde grubun
ortalama puanlarinin 6n (69.385+ 2.931) ve son (69.385+ 3.477) testte degismedigi, izleme
testinde (70,0774 2.629) ise yiikseldigi gozlemlenmistir (Tablo 13). Kontrol grubunun 6n, son
test ve izleme testlerinden aldiklar1 sonuglardaki degisimlerin agiklanmast amaciyla
basvurulan Friedman testinin sonuglar1 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Buna
gore; kontrol grubunun test sonuglari arasinda anlamli bir degisim gozlenmemistir
(x2(2)=.578, p=0.749) (Tablo 14).

Tablo 14

Kontrol grubu toplam puan ortalamalarinin karsilastiriimasi

N 13
Chi-Square ,578
df 2

Asymp. Sig. 749
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4.3.3. Plasebo Grubu Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

Tablo 15

Plasebo grubu test sonuglart a¢iklamall istatistikleri

N  Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum

On Test Toplam Puan 13 70,377 2,720 63,00 74,00
Son Test Toplam Puan 13 70,377 2,463 67,00 75,00
izleme Toplam Puam 13 69,250 3,194 63,00 74,00

Plasebo grubunun on, son ve izleme testlerinden aldiklar1 toplam puanlar
incelendiginde, ortalama toplam puanin 6n (70.377+ 2.720) ve son (70.377+ 2.463) testte
degismedigi, izleme testinde (69.250+ 3.194) ise bir miktar diistiigli gézlemlenmistir.

Tablo 16

Plasebo grubu toplam puan ortalamalarinin karsilastirilmasi

N 13
Chi-Square 3,488
df 2
Asymp. Sig. ,175

Plasebo grubunun o©n, son test ve izleme testlerinden aldiklar1 sonuglardaki
degisimlerin aciklanmasi amaciyla basvurulan Friedman testinin sonuglari 0.05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir. Buna gore; plasebo grubunun test sonuglari arasinda anlamli

bir degisim gozlenmemistir (y2(2)=3.488, p=.175) (Tablo 16).
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5. BOLUM

SONUC, TARTISMA VE ONERILER
5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Goz hareketleri ile duyarsizlastirma ve yeniden islemenin, 12. Simf 6grencilerinin
simav kaygisi diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla deney grubuna arastirmaci
tarafindan 3 oturumluk EMDR, plasebo grubuna 3 oturum plasebo etkinlikleri uygulanmiug
ve kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Analiz sonuglarindan elde edilen
bulgularin arastirmanin tiim hipotezlerini dogruladig goriilmiistiir.

Arastirmanin bulgularina gore “deney grubundaki katilimeilar ile kontrol grubundaki
katilimcilar arasinda 6n test sinav kaygist puanlart agisindan anlamli bir farklilik yokken; son
test ve izleme testinde deney grubunun lehine bir farklilik vardir” hipotezinin desteklendigi
goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunun sinav kaygisi on test puanlarinda anlamli bir
farklilasmanin olmamasi, son test ve izleme testi puanlar1 bakimindan deney grubu lehine
anlamli bir fark bulunmasi uygulanan EMDR’nin etkili oldugunu ve kaliciliginin devam
ettigini goOstermistir.. Arastirmaya katilan 6grencilerin on test ve son test sinav kaygisi
puanlar1 incelendiginde de deney grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygist puanlarinda
kontrol ve plasebo grubuna gore anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir Arastirmanin bu
bulgusuyla benzer olarak Enright, Baldo ve Wykes (2000) iiniversite ogrencilerine
uyguladiklar1 2 oturum EMDR’nin etkililigini inceledikleri ¢alismalarinda EMDR grubuna
katilan Ogrencilerin sinav kaygist puanlarinin kontrol ve plasebo grubundaki &grencilerin
smav kaygis1 puanlarindan daha az oldugu sonucuna ulasmislardir. Benzer sekilde Maxield ve
Melnyk (2000) ¢alismalarinin sonucunda bir oturum EMDR alan 6grencilerin simav kaygisi
puanlarinda anlamli bir diisiis gozlenirken, kontrol grubunda ise anlamli bir diisiis olusmamis
ve uygulanan EMDR’nin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Cook-Vienot ve Taylor (2012)
EMDR ve Biofeedback’1 karsilastirdiklar1 arastirmalarinda 3 oturum, 90 dakika seklinde
EMDR alan iiniversite ogrencilerinin (19-53 yas) smav kaygisint puanlarinin anlaml
derecede diistiigiinii, kontrol grubunda degisim gozlenmedigini rapor etmislerdir. Gengtiirk
(2019)’iin 12. Smif ve mezun lise 6grencilerinde EMDR’nin etkisini inceledigi arastirmada
deney grubunun smav kaygis1 puanlarindaki anlamli diisiisle birlikte kontrol grubunun sinav
kaygis1 puanlarinda herhangi bir degisim olmadigini belirtmistir.

Son test puanlarindaki anlamli azalmaya iligkin bu bulgular Enright, Baldo ve Wykes
(2000), Maxfield ve Melnyk (2000), Cook-Vienot ve Taylor (2012) ve Gengtiirk’iin (2019)
yiriittigli siav kaygisi iizerinde EMDR’nin etkisini inceleyen arastirmalar ile paralellik

gostermektedir. Anne baba tutumlari, akilci olmayan inanglar, umut, yliksek standart semalari
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ve daha bir¢ok etken smav kaygisinin sebepleri arasinda goriilmektedir. EMDR siirecinde

serbest ¢agrisim yontemiyle Ogrenci igin smav kaygisina sebep olan her ne ise serbest
cagrisim yontemiyle agiga c¢ikmakta, aciga cikilan konular tizerinde ¢alisilmakta, diger bir
deyisle smav kaygisinin sebepleri ¢oziimlenerek, ¢ift yonlii uyarim ile anilar, baglantilar
tekrar islevsel sekilde kurulmaktadir. Mevcut aragtirmada EMDR ’nin sinav kaygisi lizerinde
etkili olmasi bu sekilde agiklanabilir.

Diger yandan Yilmaz-Din¢ (2021) arastirmalarinda emdr odakli grupla psikolojik
danismanin psikolojik saglamlik ve psikolojik dayanikliligi arttirdigini rapor ederken, Bozkurt
(2019) ve Ozen (2021) ise arastirmalarinda smav kaygisi ile psikolojik saglamlik arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki tespit etmislerdir. Bu arastirmalar baglaminda da 3 oturum
seklinde uygulanmis olan EMDR’nin &grencilerde psikolojik saglamligi arttirarak sinav
kaygist puanlarini diisiirdiigii diistiniilebilir.

Arastirmani bir diger hipotezi deney grubunda bulunan 12. Sinif 6grencilerinin sinav
kaygisina dair On test-son testlerinden elde edilen puanlari ile 6n test-izleme testlerinden elde
edilen puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunurken son test-izleme testinin puanlarina
bakildiginda anlamli bir farklilik olmayacagi yoniindedir. EMDR uygulandiktan sonra deney
grubundaki Ogrencilerin 6n test ve son test, on test ve izleme testleri incelendiginde sinav
kaygist puanlarinin anlamlh diizeyde diigmiis olmasi arastirmanin hipotezini dogrulamis ve
EMDR uygulamasinin deney grubunun smav kaygist puanlarmi diislirdiigiinii gostermistir.
Sinav kaygis1 ve EMDR ile ilgili literatiir incelendiginde EMDR uygulanan bireylerin sinav
kaygis1 diizeylerinin azaldigi sonucuna ulasan diger deneysel arastirmalarin bulgular ile
(Enright, Baldo ve Wykes , 2000, Maxfield ve Melnyk, 2000; Cook-Vienot ve Taylor, 2012;
Gengtiirk, 2019) tutarlilik gostermektedir. Fiziksel, duygusal, biligsel gibi ¢ok boyutlu bir
yapiya sahip olan smav kaygisinin, farkli yaklasimlarin dgelerini iginde barindiran EMDR
temelli miidahale programi ile g¢alisilmasiyla sinav kaygisinin tiim boyutlarin, 3 oturum
boyunca, serbest cagrisim yontemiyle ele alinmasini saglamistir. Sinav kaygisinin ¢ok cesitli
nedenleri bulunmaktadir. Yine serbest ¢agrisim yontemiyle her 6grenci icin kisisel olacak
sekilde sinav kaygisinin nedenleri acgiga cikartilmis ve ayr1 ayri calisilmistir. Mevcut
aragtirmada deney grubunun smav kaygist puanlarinin diger gruplara gore anlamh sekilde
diisiik olmasi1 bu sekilde agiklanabilir.

Aragtirmanin deney grubunun sinav kaygisi son test ile izleme testi dl¢timleri arasinda
anlamli bir farklilasma olmayacagi yoniindeki hipotezinin de ¢alisma bulgular tarafindan
dogrulanmis oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan EMDR sonrasinda anlamli bir

diisistin  gerceklestigi sinav kaygis1 diizeylerinin, uygulama bittikten sonraki siiregte



65
kaliciliginin devam etmesi beklenmektedir. Deney grubundan alinan son test dlgiimleri ile

izleme testi dlglimleri karsilastirildiginda 12. Siif 6grencilerinin uygulamadan sonra diisen
siav kaygist diizeyleri kalicilifinin 2 ay sonra da devam ettigi goriilmiistiir. Diger taraftan
kontrol ve plasebo gruplarinin 6n test ve son test, on test ve izleme testi ve son test-izleme
testi puanlar1 incelendiginde Ol¢limler arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi gorilmiistiir.
flgili literatiir incelendiginde uygulama kalicth@min sonraki siirecte de devam ettigini
gosteren deneysel calismalarin sayisi sinirli olmakla birlikte sonuglar bu aragtirma sonuglari
ile tutarhilik gostermektedir. Yurt ici alanyazinda EMDR’nin smmav kaygis1 {izerinde
kaliciligin1 degerlendiren bir arastirma yapilmamis olmakla birlikte, yurt dis1 literatiiriinde de
EMDR’nin smnav kaygisi iizerindeki etkisinin kaliciligini inceleyen arastirmalarin sayisi
stmirlidir. Incelendiginde Enright, Baldo ve Wykes (2000) 2 ay sonra, Cook-Vienot ve Taylor
(2012) ise 30-45 giin sonra uyguladiklari izleme testleri ile sinav kaygisi iizerinde EMDR 'nin
etkisinin kalict oldugunu rapor etmislerdir. Mevcut ¢alismada Enright, Baldo ve Wykes
(2000), Cook-Vienot ve Taylor (2012)’nin ¢alisma bulgularin1 desteklemektedir.

EMDR uygulamasi sirasinda olumlu inan¢ degerlendirme 6lgegi ve olumsuz inang
degerlendirme Olgekleri, siireci, slireg devam ederken degerlendiren somut 6gelerdir. Soz
konusu 6lgeklerden hedeflenen puanlar elde edilmeden (VOC 6 veya 7, SUD 0 veya 1) siireg
sonlandirilmamaktadir. Siirecin en basinda belirlenen hedef anilara, siire¢ iginde yenisi
eklenebilme ve ¢alismalara devam edilmektedir. Boylece ¢alisma derinlesmis ve katman
katman birden fazla ani agiga ¢ikmis ve calisilmis olmaktadir. Bdylesi derin bir ¢alisma
planinin, EMDR nin smav kaygis1 lizerinde kaliciliginin siire¢ sonlandiktan sonra dahi devam
etmesine neden olabilecegi diisliniilmektedir.

Sonug olarak aragtirmanin bulgular1 hem yurt diginda hem de yurt i¢inde sinav kaygisi
ve EMDR ile ilgili yapilan ¢aligmalarin bulgular ile tutarli olup EMDR’nin sinav kaygisin
azaltmada etkili oldugunu gostermistir.

5.2. Oneriler

Bu arastirmada veriler deneysel modelde 6grencilerin 6lceklere verdikleri cevaplarla
elde edilmistir. Ancak gerek oturumlarda gerekse uygulama sonrasinda 6grencilerin kisisel
duygu ve disiincelerini kaydetmek arastirmaya katki saglayabilir. Bu nedenle sonraki
caligmalarda 6lgeklerin yani sira dgrencilerin bireysel goriislerinin de degerlendirilebilecegi
nitel calismalar yapilabilir.

Bu arastirmada uygulamanin kaliciliginin tespit edilmesi amaciyla yapilan izleme
testi, uygulamadan 2 ay sonra, iiniversiteye giris sinavinin birinci asamasindan 1,5 ay once

yapilmistir. Giinlimiiz de {iniversiteye giris sinavlar1 hala 2 asamali olarak uygulanmakla
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birlikte iki sinav arasinda bir hafta siire bulunmaktadir. Bu sebeple uygulamanin kaliciliginin

degerlendirilmesi sinava daha az zaman kala ve sinavdan sonra, izleme testi yapilabilir.

Siav kaygisi iizerinde EMDR’nin etkisini inceleyen sinirli sayida arastirma bulunmakla
birlikte yapilan arastirmalarda EMDR ’nin kisa siirede olumlu ve kalic1 etkiye sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Egitim sisteminin sinava dayali olmasi ve sinav sistemlerinde de sik sik
degismesi iilkemizdeki 6grencilerin lizerinde sinav kaygisini beraberinde getirmektedir. Sinav
kaygis1 yasayan Ogrencilerin en yakin basvuru merkezleri okul psikolojik danisma ve
rehberlik birimleridir. “Milli Egitim Bakanlhi§ina Baglhh Egitim Kurumlar1 Ydnetici Ve
Ogretmenlerinin Norm Kadrolarina Iliskin Y&netmeligi”, madde 21’e gore, Ilkokullarda
ogrenci sayisi 300, ortaokul, imam hatip ortaokullart ve anaokullarinda 6grenci sayist 150 ve
daha fazla olanlarin her birine 1, Ortaggretim kurumlarindan 6grenci sayist 150 ve daha fazla
olanlarin her birine 1 rehber 6gretmen gorevlendirilebilmektedir. En az 150 6grenciden
sorumlu olan okul psikolojik danigsmaninin hem hizli hem de kalici olan EMDR terapi
yontemini kullanmasi verimliligi arttiracak, isleyisi hizlandiracaktir. Bu baglamda okul
psikolojik danismanlarinin  EMDR egitimi almalar1 kisa siirede daha ¢ok &grenciye
ulasabilmelerini kolaylastiracaktir. ,

Bu tez calismasinda smav kaygist konusu ele alinmis olmakla birlikte okullar
incelenebilecek degiskenler agisindan oldukca zengin kurumlardir. Tirnak yeme, teknoloji
bagimliligi, dikkat eksikligi uygulama sirasindaki serbest cagrisimda sikga dile getirilen
konular arasindadir. Bu sebeple bu gibi konularda da EMDR ’nin etkisi arastirilabilir.

Universite sinavina girecek 0Ogrencilerin smav kaygisim azaltmada etkisinin
incelendigi bu calisma liseye gecis, kamu personeli secme sinavi gibi bagka tiirde sinava

girecek gruplara da uygulanarak genigletilebilir.
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EKLER
Ek 1
KiSISEL BiLGI FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak iizere hazirlanan bu formda cesitli sorular
bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorular1 dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz rica
olunur.

Katkilariiz i¢in tesekkiirler.
Zuhal ASARLI

Uzman Psikolojik Danisman

Dogum Yiliniz:

Cinsiyet: Bolim:

1. Size gore ailenizin gelir diizeyi nasil? a)Diisiik ( ) b)Orta diizeyde () ¢) Yiiksek ()

2. Annenizin egitim durumu nedir?

() Okur-yazar degil  ()Okur —yazar () Ilkokul mezunu  ( )Ortaokul
mezunu () Lise mezunu ( )Universite mezunu

3)Babanizin egitim durumu nedir?

() Okur-yazar degil ~ ()Okur —yazar () Ilkokul mezunu  ( )Ortaokul
mezunu () Lise mezunu ()Universite mezunu

4)Okul basarinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

( )Diisiik ()Orta O)lyi ()Cok iyi

5)Annenizde algiladiginiz tutum nedir?

() Igten, sevgi dolu ve anlayish ()Soguk, sevgisiz ve ilgisiz ( )Otoriter, kuralci
6)Babanizda algiladiginiz tutum nedir?

() Igten, sevgi dolu ve anlayish ()Soguk, sevgisiz ve ilgisiz ( )Otoriter, kuralct
7)Universite siavina hazirlik amaciyla 6zel ders aliyor musun?( ) Evet () Haywr

8) Babanizin ¢alisma durumu nedir? a) is¢i ( ) b) Memur ( ) ¢) Esnaf ( ) d) Diger
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Ek 2
SINAV KAYGISI ENVANTERI

YONERGE : Asagida insanlarin kendilerini tanimlamak igin kullandiklar bir dizi
ifade siralanmistir. Bunlarin her birini okuyunuz ve genel olarak nasil hissettiginizi anlatan
ifadenin sagindaki bosluklardan uygun olanin i¢ine “X” igareti koyunuz. Burada dogru ya da
yanlis yanit yoktur. Ifadelerin higbiri iizerinde fazla zaman harcamadan yazili ve sozlii
simavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gosteren yanit1 isaretleyiniz.

Ornek Maddeler
Higbir | Bazen | Sik | Her
Zama Sik | Zama
n n

1.S1nav sirasinda kendimi rahat ve giivenli hissederim.

3.0Onemli smavlarda donup kalirim.

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

kadar ¢ok karisir.

7.0Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim

9.Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi

oldukea sinirli hissederim.

11.Bir smnav kagidim1i geri almadan hemen Once ¢ok

huzursuz olurum.

13.Smnavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.

15.S1navlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterim.

17.Smnavlar sirasinda  basarisiz  olmanin  sonuglarin

diistinmekten kendimi alamam.

(Oner, 1990)
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