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Ozet

Bu derleme ¢alismasinin amaci sinav kaygisi olan bireylerde biligsel davranisci terapinin kullanimi
incelemektedir. Yapilan bu caligmada sistemik derleme yontemi kullanilmis olup saha c¢aligsmasi
ya da herhangi bir 6lgek kullanmamustir. Tiirk¢e dilinden ele alinan ¢alismalar kullanilmistir.
Tiirkce dillerinden ele alinan ¢alismalar 2016-2023 yillar1 arasindadir. Bu derleme ¢alismasi Subat,
2024 ve Maysis, 2024 olmak iizere iki agsamada ger¢eklesmistir. Yapilan literatiir tarama sonucunda
alt1 tane ¢alisma ele alinmistir. Ele alinan bu alt1 ¢alisma sonucunda biligsel davranisci terapinin
uyuma arttirict ve iyilesmeyi hizlandiran bir terapi yontemi ve kisa siire igerisinde sonuca
ulagabilme yoniinden etkin bir yontem oldugu goriilmiistiir. Sinav kaygisi olan bireylerde bilissel
davranisei terapi uygulandiktan sonra belirtilerin azaldig1 ve ortadan kayboldugu bulunmustur. Bu
sebeple de smav kaygisi tedavisinde biligsel davraniser terapi etkili bir yontemdir. Sinav kaygisi
olan bireylerde oldugu ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Sinav Kaygisi, Biligsel Davranige1 Terapi.
Abstract

The purpose of this review study is to examine the use of cognitive behavioral therapy in
individuals with test anxiety. In this study, the systemic compilation method was used and it did
not use field work or any scale. Studies from Turkish language were used. The studies in Turkish
languages are between 2016 and 2023. This compilation study was carried out in two stages,
February 2024 and May 2024. As a result of the literature review, six studies were considered. As
a result of these six studies, it has been seen that cognitive behavioral therapy is a therapy method
that increases sleep and accelerates recovery and is an effective method in terms of achieving
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results in a short time. It has been found that the symptoms decrease and disappear after cognitive
behavioral therapy is applied to individuals with test anxiety. For this reason, cognitive behavioral
therapy is an effective method in the treatment of test anxiety. It has been revealed that individuals
have test anxiety.

Keywords: Anxiety, Exam Anxiety, Cognitive Behavioral Therapy.
GIRIS

Insan organizmasini tehdit eden fiziksel zararlar veya asir1 performans gerektiren durumlar, kiside
kaygi olusturabilir (Atkinson vd., 1995). Kaygi, bir tehlike korkusunun yansimasi olarak
tanimlanabilir ve insanda tedirginlik veya akil dis1 korku durumu olarak ortaya c¢ikar (Manav,
2011). Alisilmadik bir durumla karsilagsma, korku veren obje veya kisiyle karsilagsma, i¢ ve dis
catigmalar, karar verme zorluklar1 gibi durumlar da kaygiya neden olabilirler (Kdknel, 1990).

Egitim siirecinde sinav kaygisi, dgrenciler i¢in onemli bir sorun olabilir. Sinavlar, 6grenciler
arasinda anksiyete ve gerginlige neden olan 6nemli konulardan biridir (Ayrik, 2018). Egitim ve
ogretimde siirekli ve yogun bir sekilde karsilasilan simav kaygisi, birgok olumsuz sonuca yol
acabilir. Ozellikle mesleki egitim secimleri gibi onemli kararlarda etkili olabilecek sinavlar,
ogrencilerin dogru yerde olmalar1 agisindan 6nemlidir. Tiirk egitim sisteminde sinavlarin biiyiik
bir 6nemi oldugu goriilmektedir. Milli Egitim Bakanlig1 verilerine gore, 22 yasina gelmis bir
gencin yaklasik 16 yillik egitim siirecinde bin 138 sinava girmesi gerekebilir (Boyacioglu &
Kigiik, 2011).

Giliniimiizde bircok o6grenci, simnavlarda yeterli basartyr gosteremeyeceklerini diislinerek
sinavlardan kaygilanmaktadir. Bu kaygi hali, 6grencilerin sinav aninda biriktirdikleri akademik
bilgileri kullanmalarin1 engelleyerek basar1 oranlarimi diistirebilir (Kutlu & Bozkurt, 2003). Sinav
kaygisi, bireyin sinav Oncesinde sahip oldugu bilgileri sinav sirasinda etkili bir sekilde
kullanmasini engelleyen ve basar1 performansini azaltan yogun bir anksiyete durumudur. Sinav
kaygisi, anksiyetenin sinavlara ve diger performans ol¢iitlerine 6zgli bir formudur. Sinav kaygisi
olan bireyler, sinavlar1 korkutucu bir durum olarak yorumlarlar ve sinav veya performans dl¢timleri
sirasinda yogun bir kaygi yasama egilimindedirler (Dogan, 2020).

Sinav kaygisi, 6grencilerin akademik performanslariin 6l¢tildiigli herhangi bir degerlendirmede
kendilerini tehlikede hissetmeleriyle ortaya ¢ikan ve basarilarin1 olumsuz agidan etkileyen énemli
faktordiir. Bu kaygi durumu, akademik basartyr olumsuz etkiledigi icin bireylerin meslek
secimlerini etkileyen ve siirlayan bir olgu haline gelebilir (Baltas & Baltas, 1993).

Sinav kaygis1 6grencilerin her déonemde karsilasabilecegi olumsuz bir durumdur. Bu olumsuz
durumunun ortadan kaldirilmasi1 veya kontrol edilebilmesi icin c¢esitli terapi yontemleri
bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi de BDT'dir. Bu ¢alismada; BDT egitiminin siav kaygisi
iizerindeki etkinin incelenmesi amag¢lanmistir.

Year 2024, Volume-5, Issue-5| www.isoec.net

877



ULUSLARARASI SOSYOLOJi VE EKONOMIi DERGISI
INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIOLOGY AND ECONOMICS

Www.isoec.net e-ISSN: 2651-527X

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada; sinav kaygisi olan bireylerde biligsel davraniggi terapinin kullanimini incelemek
amaciyla sistematik derleme yontemi kullanilmistir. Calismada herhangi bir bir 0dlgek
kullanilmamis, saha ¢aligmasi yapilmamigstir. Sistematik Derleme (SD), belirli konuda yapilmis
arastirma sorusuna cevap bulmak i¢in, belirlenmis Olciitlere uygun olarak ilgili ¢aligmalarin
taranmasi, bulunan calismalarin gegerliliginin degerlendirilmesi ve sentezlenerek bir araya
getirilmesi siirecidir (Cinar, 2021).

Makalelerin se¢ilmesi ve tanimlanmasi gibi tiim siiregler, sistematik derleme caligsmalari igin
yazilmig bir rehber olan, elestirel analiz i¢cin (Moher vd., 2009) kullanilan Prisma yd&ntemi
kullanilmistir.

Tasarim

Makalelerin secilmesi ve tanimlanmasi gibi tiim asamalar, PRISMA (Sistematik Incelemeler ve
Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri) yonergeleri dogrultusunda
gerceklestirilmistir (Moher vd, 2009).

Literatiir Arastirmasi

2014 ile 2024 yillar1 arasinda yapilan arastirmada, Tiirkce ve Ingilizce olarak yayimlanmus, ilgili
anahtar kelimelerle 6zet ve tam metinlere erisilebilen arastirma ve derleme makaleleri titizlikle
incelenmigtir. Bagliktaki kelimelerin dogrulugunu saglamak i¢in basit bir arama algoritmasi
kullanilarak gozden gecirme siireci yiiriitiilmistiir. Arastirma asamasinda kullanilan arama
terimleri agagida listelenmistir:

(" ) 4 ) 4

~N

Arastirma terimleri Arastirma
. . . terimleri 'VE'
'VE' baglaci ile 'VE' baglaci baglaci ile
birlestirildi: kayg, kullanildi. birlestirildi:
BDT,
sinav kaygisi,

"AND' conjunction Bilissel Davranisc

Terapi.

\_ J U mmp\ _ comitve

Sekil 1. Arastirmada kullanilan arama kriterleri

biligsel davranisci
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Dahil Etme Kriterleri

Diglama Kriterleri

Sinav Kaygist ve BDT tedavisiyle ilgili
konular1 igeren calismalar

Gri edebiyat, kohort tasarimina sahip el
yazmalari

Google  akademik  veri tabaninda
kullanilan Tiirkce ve Ingilizce makaleler,

Konu ile ilgili arastirma makaleleri ve
randomize kontrollii ¢alismalar.

Calisma protokolleri, kurumsal raporlar
veya yerel veya endekslenmemis
dergilerden veya kitaplardan metinler,

Tiirkce ve Ingilizce dilleri hari¢ diger
dillerdeki kaynaklar.

Tablo 2. Arastirmaya Dahil Etme ve Dislama Kriterleri

BULGULAR

Arastirmada ¢evrimici olarak ulusal tez merkezi veri tabaninda sinav kaygisi iizerine yapilmis 447
calismaya, biligsel davranisci terapi ile ilgili yapilmig 120 calismaya ulasilmistir. Siav kaygisi ve
biligsel davranisg1 terapi basligi altinda sinirlandirildiginda 5 ¢alisma ortaya ¢ikmustir. Son 10 yila
gore siralandiginda ise arastirmalar yerini korumus 5 ¢aligsma aragtirmaya dahil edilmistir. Google
akademik veri tabaninda yapilan tarama sonucunda ise; smav kaygisi ile ilgili yapilmis 406
makaleye, biligsel davranisci terapiyle ilgili 517 makaleye ulagilmistir. Google akademik veri
tabaninda sinav kaygisi ve biligsel davranisci terapi birlikte tarandiginda 80 calismaya ulasilmastir.
Ulasilan sonuglar Tiirkge ile smirlandirildiginda 55 makaleye, son 10 yilin ¢alismalari ile

kisitlandiginda ise 11 makaleye ulasilmustir.

Veri Tabanlari
Taramasi Sonucunda

Taranan Calisamlar

(n=1490)

Diger Kaynaklar
Araciligtyla Taranan
Calismalar

(n=0)
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Tekrarlanan Caligma Diginda Kalan
Calismalar
Taranan Calismalar ‘ Dislanan Calismalar

(n-35) — (n-48)

Tam metnine ulagilan Tam Metnine
— Ulasilmasina Ragmen

‘ Cikartilan Calismalar

Arastirmaya Dahil
Edilen Caligmalar (n=29)

(n=A)\

Sekil 2. Calismanin Prisma Akig Diyagrami

Ulusoy, Yavuz, Esen ve Umut (2016) smav kaygisinin biligsel miidahalelerle tedavi edilip
edilemeyecegini arastirmistir. Arastirmaya katilan 38 kisi, dort gruba ayrilarak haftada bir kez
olmak {izere toplam alt1 seans bilissel grup terapisi almistir. Tedavi sonrasinda, katilimcilarin sinav
kaygisinda azalma oldugu ve belirli belirtilerde iyilesme goriildiigii belirlenmistir. Ancak,
arastirma, biligsel miidahalelerin sadece davranigsal teknikler olmadan da etkili olabilecegini 6ne
stirerken, kisinin kendini algilama bi¢imi ve siirekli tekrar eden diisiincelerin tedavi tizerindeki
etkisinin belirsiz oldugunu vurgulamaktadir. Sonug olarak, aragtirmacilar, tedavinin etkililigini
artirmak icin biligsel miidahalelere davranigsal tekniklerin de eklenmesini 6nermektedir. Yapilan
bu caligmaya gore Bilissel terapininde sinav kaygisinda etkili oldugu ancak davranigsal tekniklerin
bu etkiyi artirdigi tespit edilmistir. Bu sonugtan hareketle BDT'min sinav kaygisi iizerindeki
etkisinde davranigsal metodlarin kullanilmasinin énemli oldugu goriilmektedir (Ulusoy vd, 2016).

Demirci ve Erden (2016) tarafindan yapilan arastirma, sinav kaygisini azaltmada biligsel davranigci
yaklasima iliskin grupla psikolojik danismanhigin etkisini incelemistir. Istanbul'daki bir ortaokulda
gerceklestirilen calismada, On test-son test kontrol gruplu deneysel bir desen kullanilmistir. Deney
grubuna biligsel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik danismanlik sunulurken, kontrol

Year 2024, Volume-5, Issue-5| www.isoec.net 280

880



ULUSLARARASI SOSYOLOJi VE EKONOMIi DERGISI
INTERNATIONAL JOURNAL OF SOCIOLOGY AND ECONOMICS

Www.isoec.net e-ISSN: 2651-527X

grubuna herhangi bir miidahale yapilmamistir. Bulgular, biligsel davranis¢ir yaklasima dayali
grupla psikolojik danismanligin 6g8rencilerin sinav kaygisin1 azaltmada olumlu oldugunu
gostermektedir. Sinav kaygisi lizerine yapilan ¢alismalar, 6zellikle sosyal baglarin énemli oldugu
toplumlarda, sinav kaygisinin yalnizca bilissel ve duyussal boyutlarla sinirli olmayabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu arastirmada, katilimcilarin basarisizlik durumunda aileleri, arkadaslar1 ve
Ogretmenleri tarafindan nasil algilandiginin, sinav kaygisini artirdigi belirlenmistir. Dolayisiyla,
simav kaygisinin sosyal iligkilerle olan baglantilar1 da gdz onilinde bulundurulmalidir. Sinav
kaygisini azaltmaya iligkin ¢alismalarin, bilissel, duyussal ve sosyal bilesenleri igermesi gerektigi
onerilmektedir (Demirci & Erden, 2016).

Karabur¢ ve Tung (2017) tarafindan yapilan arastirmada, sekizinci sinif 6grencileri lizerinde
Biligsel-Davranig¢c1  Terapiye dayali grup rehberligi programinin smav kaygisina etkisi
incelenmistir. Calisma grubu, 12'si deney grubu ve 12'si kontrol grubu olmak {izere toplam 24
ogrenciden olusturulmustur. Deney grubuna Biligsel-Davranis¢1 Terapiye dayali grup rehberligi
programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmamistir. Arastirma
sonuglari, Biligsel-Davranisc1 Terapiye dayali grup rehberligi programinin dgrencilerin sinav
kaygisin1 azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Arastirma bittikten sonra izleme
oturumlarinda ise bu etkinin devam ettigi gézlemlenmistir. Bu programa eklenen ev 6devi gibi
teknikler ve grup disindaki yasantilar1 ele alan yaklagimlar, 6grencilerin 6grendikleri becerileri
giinliik yasamlarina daha iyi entegre etmelerine yardimci olabilir. Bu sayede, sinav kaygisini
azaltma programinin etkisi daha kalic1 olabilir. Ayrica, bu tiir programlarin okullarda rutin bir
uygulama haline getirilmesi ve 6grencilerin psikolojik ihtiyaglarini desteklemek i¢in daha fazla
kaynagin ayrilmasi gerekebilir. Bu ¢alismanin sonuglari, benzer programlarin daha genis 6lgekte
uygulanabilirligini ve 6grencilerin psikolojik iyilik hallerine daha fazla odaklanilmasinin 6nemini
vurgulamaktadir (Karabur¢ & Tung, 2017).

Taspmar, Gove¢ ve Baggil (2017) tarafindan yapilan arastirmada, grup psikoterapisi
yontemlerinden bilissel davranisci terapi ile psikodramanin sinav kaygisini azaltmadaki etkileri
incelenmistir. 32 lise 6grencisi iizerinde gergeklestirilen calismada, bir deney grubuna psikodrama,
diger deney grubuna ise BDT uygulanmistir. Kontrol grubuna ise bir miidahale olmamistir.
Arastirma sonuclari, her iki terapi yonteminin de smav kaygisini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Arastirma sonucunda; her iki uygulamanin da smav kaygisini1 azaltmada etkili
oldugunu fakat psikodramanin bilissel davranisci terapiye gore daha etkili oldugu sonucuna
ulaglmistir. Psikodramanin sinav kaygisini azaltmada daha etkili olmasinin nedeninin, psikodrama
uygulamalari sirasinda grup tiyelerinin yasadigi deneyimlerin biligsel arka planlartyla baglantili
davranigsal deneyimlere doniiserek sorunlar1 ¢ozme stireciyle ilgili olabilecegini ortaya atilmistir.
Sinav kaygisinda hangi yontemin daha etkili oldugundan ziyade, bu sorunun nasil ¢oziilebilecegi
daha 6nemlidir. Bu yilizden siav kaygisinin iistesinden gelen yontemlerin bir arada uygulanmasi
¢oziime ulagsmak icin daha dogru bir yaklagim olarak goriilebilir (Taspinar vd, 2017).

Yapan, Murat ve Yavuz (2021) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) temelli psikoegitim programinin lise sinif 6grencilerinin sinav kaygisi diizeyine
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etkisi incelenmistir. Bu etki geleneksel Biligsel Davraniggt Terapi (BDT) ile karsilagtirilmugtir.
Arastirmada, ACT (11 6grenci), BDT (11 6grenci) ve kontrol (11 6grenci) olmak iizere ii¢ ayri
grup belirlenmistir. Arastirma sonucunda ACT ve BDT gruplarinin smav kaygisi diizeylerini
anlamli sekilde azaldigi tespit edilmistir. Sinav kaygisim azaltmak, Ogrencilerin basariya
ulagsmalarini ve potansiyellerini en iist diizeyde ortaya koymalarini saglayabilir. Bu amagla, diizenli
calisma aliskanliklar1 edinmek, saglikli yasam tarzi benimsemek ve olumlu diistinme kaliplar
gelistirmek Onemlidir. Bunun yami sira sinav kaygist bulunan bir 6grenciye dogru miidahale
yapildig1 takdirde iistesinden gelinebildigi goriilmektedir. Yapan ve arkadaglarinin yapmis oldugu
calismada bu duruma kanit niteligi tasimaktadir (Yapan vd., 2021).

Akkaya, Demirtas ve Zorbaz (2023) sinav kaygisinin 6zellikle ortaokul 6grencileri arasinda artan
bir sorun oldugunu ve biligsel davranisgi terapinin sinav kaygisi ile basa ¢ikmada etkili oldugunu
vurgulamaktadirlar. Ancak ergenlerle yapilan bu tiir ¢alismalarin sayisinin sinirli oldugunu bu
nedenle bu ¢aligmalara 6nem verilmesi gerektigini vurgulamaktadirlar. Bu nedenle sinav kaygisi
olan 14 yasindaki sekizinci smif Ogrencisini g¢alisma grubuna dahil ederek bir arastirma
yapmiglardir. Bu arastirmada; altt oturumdan olusan kisa siireli biligsel davraniget temelli
psikolojik danigma terapisi uygulanmistir. Aragtirma sonucunda danismanin, danisanin biligsel
carpitmalarint ve olumsuz otomatik diislincelerini degistirmesine yardimci oldugu ve sinav
kaygisini azalttig1 tespit edilmistir. Ayrica danisanin sinavi artik korkutucu bulmadigin1 ve daha
Ozglivenli hissettigini ifade ettigini ve beden durusunun da oturumlar ilerledik¢e daha rahat hale
geldigini ifade ettigi ortaya konulmustur (Akkaya & Demirtag Zorbaz, 2023).

Tablo 2. Tarama sonucunda arastirmaya dahil edilen makaleler

Arastirma | Yazar Arastirma Konusu| Calisma Grubu Aragtirma Bulgular
Yili Tasarimi
2016 Uluso Sinav Bakirkoy Ruh | Randomi Bilissel yaklagimlarin
Y, Kaygisina Saghigr ve Sinir | ze yaninda davranisct
Esen Mliskin Hastaliklart Kontrollii teknikleriyle de
ve Biligsel Grup Hastanesine sinav | Calisma desteklenmesi  tedavinin
Umut Terapisi kaygisi pozitifligini
yakinmalart  ile etkileyecektir, sonucuna
basvurun 38 hasta ulagtlmisgtir.
degerlendirilmistir.
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2016 Demirc | BDT’ ye Dayali | Arastirmada deney] Randomi Istatistikler
i ve | Grupla grubu ve kontrol ze sonucunda BDT’ ye
Erden Psikolojik grubu Kontrollii iliskin grupla

Danigsma rastirmaya goniillii Calisma psikollojik danisma

Uygulamasinin olarak katilan| tekniginin,

8. Sinif | bireylerin bireylerin siav

Bireylerin Simnav | igerisinden yansiz kaygisini olumlu

Kaygisina Etkisi | segilen 15 yonde etkiledigine
bireye saptanmistir.
uygulanmustir.

2017 Karabu | Smnav  kaygisini Arastirmanin Randomi BDT’ ye iliskin grup
r¢ ve | azaltmaya yonelik| ¢alisma grubunu 12| ze rehberligi programi
Tung BDT’ ye iliskin| deney 12 kontrol Kontrolli bireylere sinav kaygisinda

Grup Rehberligi grubu olacak] Calisma azalma oldugu
Programinin sekilde toplam 24 belirlenmistir.
Incelenmesi ogrenciden

olusmaktadir.

2017 Tagpmna | Psikodrama ,ve| Deney ile birlikte] Randomi Psikodramanm, BDT Grup
r,Gove¢ | BDT Grup| kontrollii  ¢alisma| ze Psikoterapisine Yo6nelik total
ve Calismasimin 32 lisel Kontrollii smnav  kaygisi, duyus ve
Baggiil Smav  Kaygising dgrencilerine Calisma kuruntu alt béliimiinde gore

Etkisi uygulanmistir. daha etkili sonucuna
ulasilmstir.

2021 Yapan, | ACT ve BDT Arastirmada Randomi Biligsel Davranig¢t Terapiye
Murat Dayali l.deney grubundal ze yonelik Kabul ve Kararlilik
ve Psikoegitim 11 6grenci, Kontrollii Terapisinin bireylerin sinav
Yavuz Programlarinin 2. deney grubunda | Calisma kaygisina  yonelik  etkili

Sinav Kaygisi 11 Ogrenci  ve oldugu verilerde
Etkisi kontrol grubunda sonuglanmustir.

11 ogrenci ile

calisma grubu

Olusturulmustur.

2023 Akkaya | Sinav Kaygisina | Sinav kaygist olan Randomi BDT’ ye psikolojik destek
ve Sahip  Ergenle | 14 yasindaki bireye| ze amaglt kisa siireli tedavinin|
Demirta | Calisma ; Kisa | uygulanan Kontrollii bireyi olumlu yonde etkilrdigi
S siireli BDT aragtirma Calisma gOriilmiistiir.

Zorbaz
TARTISMA

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda biligsel davranig¢1 terapi, sinav kaygist ile ilgili bir¢cok
calismaya rastlanilmistir. Ancak alan yazinda sinav kaygisinin iistesinden gelme konusunda bilissel
davranisei terapi uygulamalari ile ilgili ¢alismalarin sinirli kaldigr goriilmektedir.

Govec (2014) yaptig1 calismada, Istanbul'daki 6zel kurumda onuncu ve on birinci sinif bireylere
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uygulanmistir. Arastirma, biligsel davranissal ve psikodrama tekniklerinin kullanildig1 psikolojik
danisma uygulamalarinin 6g8rencilerin simav kaygisint azaltmadaki etkilerini incelemistir.
Toplamda 32 6grencinin yer aldig1 ¢alismada, rastgele secilen 6grenciler ti¢ gruba ayrilmistir: BDT
grubuna 10, psikodrama grubuna 11 ve kontrol grubuna 11 kisi. Psikodrama grubuna 10 oturum,
BDT grubuna ise 8 oturum uygulanmis, control grubuna miidehale edilmemistir.. Sonuglar iki
teknigin etkili oldugunu ancak siireklilik kaygisi iizerinde etkili olmadigini géstermistir. Bulgular
arasinda, psikodrama tekniginin bilissel davranigs¢1 teknige gore daha etkili oldugu da
bulunmaktadir (Goveg, 2014).

Akdag Cebi (2021) yaptig1 arastirmada; sanal gergekligin farkli ruh sagligi problemlerinin
tedavisinde kullanimi ve smav kaygisi lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma, Biligsel
Davraniggr Terapi (BDT) odakli bir otomatik sanal ger¢eklik uygulamasinin gelistirilmesi ve
etkinliginin test edilmesini kapsamaktadir. Ankara'da ii¢ okuldan segilen 54 goniilli 6grenci
lizerinde yapilan aragtirmada, uygulamanin sinav kaygisi ve durumluk kaygisi tizerinde anlamli ve
olumlu bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Siirekli kaygi ve olumsuz otomatik diisiinceler {izerinde
ise anlamli bir etki goriilmemistir. Bilgisayar destekli BDT temelli sanal gerceklik uygulamasinin
smav kaygisinin azaltilmas1 amaciyla kullanilabilecek bir psikolojik destek segenegi olabilecegi
sonucuna ulasilmisgtir.

Yapan, Murat ve Yavuz (2021) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, lise son bireylerin sinav
kaygisint azaltmak amactyla Kabul ve Kararlilik Terapisinne iliskin bir psikoegitim programinin
etkisi incelenmis ve geleneksel Bilissel Davranisei ile karsilagtirilmistir. Arastirmanin sonuglari,
hem ACT hem de BDT'nin 6grencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.
ACT grubundaki 6grencilerde kaginma ve biligsel birlesme diizeylerinde azalma gozlenmistir. Bu
bulgular, ACT'in sinav kaygisini azaltmada olumlu olabilecegini diislindiirmektedir (Yapan ve dig.,
2021).

Goveg ve Basgiil (2017) lise 0grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada; bilissel davranisgr grup
psikoterapisi ile psikodrama kullanarak smav kaygisini azaltmanin etkilerini karsilagtirmayi
amaclamiglardir. Aragtirma, toplam 32 Ogrenciyle gergeklestirilmis olup iki deney grubu ve bir
kontrol grubunu i¢ermektedir. Birinci deney grubunda psikodrama, ikinci deney grubunda ise
biligsel davramsgi terapi uygulanmus, kontrol grubunda ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Ogrencilere Smav Kaygis1 Olgegi ve Durumluk-Siirekli Olgegi uygulanmistir. Sonuglar, her iki
uygulamanin da kontrol grubuna kiyasla smav kaygisini azalttifini gostermektedir. Ancak,
psikodramanin biligsel davranisci terapiden daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Géveg &
Basgiil, 2017).

SONUC VE ONERILER

Tarama sonucunda biligsel terapi uygulamalarinin smav kaygisi lizerindeki etkilerini aragtiran
calismalar bulunmus ve iclerinden 6 tanesi secilerek arastirma verisi olarak kullanilmustir.
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Biligsel davranisci terapi (BDT), sinav kaygisi gibi konularda etkili bir yaklasim olarak kabul edilir.
BDT, kisilerin diisiince kaliplarin1 ve davranislarini degistirerek duygusal ve davranissal sorunlari
cozmeyi amaglar. Sinav kaygisi da genellikle bireyin diisiincelerindekiyanlis inanglar veya
olumsuz diisiince kaliplartyla iligkilidir. BDT, sinav kaygisini azaltmak i¢in bireylere stresle basa
¢ikma becerileri kazandirabilir, olumsuz diisiince kaliplarini1 degistirmelerine yardimci olabilir ve
siavlarla ilgili korkulariyla yilizlesmelerini saglayabilir. Bu siire¢, kisinin smav kaygisini
yonetmesine ve daha saglikli bir sekilde sinavlara girmesine yardime1 olabilir.

Sonug olarak; bilissel davranis¢t terapi ve benzeri tekniklerin sinav kaygisini azaltmada etkili
oldugunu ve Ogrencilerin sinav stresiyle basa ¢ikmalarina yardimer oldugu goriilmektedir. Bu
terapilerin, Ozellikle geng yas gruplarindaki 6grencilerde simav kaygisini azaltmada etkili oldugu
ve bu etkinin uzun siire devam ettigi sdylenebilir. Arastirmacilar, bu terapilerin simav kaygisini
azaltmada etkili oldugunu ve 6grencilerin psikolojik ihtiyaglarini desteklemek i¢in daha fazla
kaynagin ayrilmasi gerektigini 6ne siirmektedir. Bu ¢aligmalar, sinav kaygisinin sosyal, duygusal
ve biligsel boyutlarini ele almanin 6nemini vurgulamakta ve bu yontemlerin etkili bir sekilde
uygulanmasi durumunda Ogrencilerin sinav kaygisini azaltabilecegini gostermektedir. Sinav
kaygisini azaltmaya yonelik olarak, 6grencilere biligsel davranis¢1 terapi gibi tekniklerle destek
verilmesi; 6grencilere, sinav stresiyle basa ¢ikma ve olumsuz diisiincelerle bag etme konusunda
yardimc1 olmaktadir. Bu nedenle, sinav kaygisi yasayan bireylere, onlarin ihtiyaglarina uygun
destek verilmesi siav kaygisinin ortadan kalkmasini saglamaktadir.
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