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Bu arasurmanin amact Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim programuinin lise son siuf
dgrencilerinin sinav kaygisi diizeyine etkisinin incelenmesi ve geleneksel Biligsel Davramsa Terapi (BDT) ile
kﬂl’sllm[lr]lmﬂs]d.lr. Za)flf dEneySEl desend.e gﬁ[gﬂklﬂ?[ifileﬂ :Ha.stlrmad:l veri [l:lpla.rn:l al’aglan Dlﬂlﬁk K_Is:i SEmptﬂm
Envanteri, Sinav Kaygisi Envanteri, Kaginma ve Birlesme Olgegi Gengler-8 ve Otomatik Diisiinceler Olgegi
kullanilmugtir. Arastirmaya dahil olma lgiitlerini karsilayan denekler ACT (11 Ogrenci), BDT (11 Ogrenci) ve
Lkontrol (11 Ogrenci) grubu olmak izere iig gruba atanmusur. ACT grubunda yer alan deneklere yedi oturum, BDT
ng.lI:ll].nle yer :]Ja.l'l denek_lerﬁ Sek.lz oturum PS]kDe‘gitlm programi yed.i haftﬂ Sﬁfeyle llygllla.ﬂm]§: kﬂntrol gmbuﬂﬂ
ise herhangi bir islem uygulanmamistr. Arastirma sonuglan ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin
SKE &n-test ve son-test dlgiimlerinden elde ettikleri puan ortalamalaninin anlaml diizeyde farkhlasngim [F(2-
30) = 9.123; p<0.05]: hem ACT hem BDT nin 8grencilerin sinav kaygisi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu
(4 y=4.776, g>3.49; q,,, =8.409, g=3.49: q,  ,=0.123, g<3.49: p<0.03).; bu etkinin bir aylik ve iig ayhk izleme
danemlerinde de devam ettigini géstermektedir fACT: 22(sd=2, n=8) = 2000; BDT: x*(sd=2, n=9)= 2.889: Kontrol:
A(sd=2, n=7) = 3.185; p>0.0/. Bununla birlikte uypulama sonrasinda ACT grubunda yer alan deneklerin kaginma
ve biligsel birlesme diizeylerinde; BDT grubunda yer alan deneklerin ise otomarik diisiince diizeylerinde anlamli
azalma oldugu gdriilmiigtiir. Bu aragurma zayif deneysel desende gerceklesmesi nedeniyle giiglii neden sonug
iligkileri kurumlasina imkin vermese de sonug olarak, geleneksel BDT ye gore yeni bir yaklasim olan ACT'in
dgrencilerin sinav kaygisini azaltmada kullanilabilecek etkili bir yaklagim olduguna dair 5nemli veriler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, biligsel davranisci terapi, kaygu, sinav kaygis: élcegi, psikoterapi

Abstract

Effects of Acceptance and Commitment Therapy and Cognitive Behavioral Therapy Based
Psychoeducation Programms on High School Senior Students’ Test Anxiety Level

‘The aim of this study is to investipate the effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) based
psychoeducation program on test anxiety of high school senior students and compare the effectiveness of traditional
Cognitive Behavioral Therapy (CBT). Study was conducted in a pre-experimental design. Short Symptom
Inventory, Test Anxiety Inventory, Avoidance and Fusion Scale Youth-8 and Automatic Thoughts Scale were used as
data collection tools. Participants meeting the inclusion criteria were assigned to three groups as ACT (11 student),
CBT (11 student) and control (11 student) group. ACT group received seven session and CBT group received
eight session psychoeducation intervention for seven-week; control group received no intervention. The results of
the study showed that; the mean scores of the subjects in the ACT, CBT and control groups obrtained from the TAI
pre-test and post-test measurements differ significantly [F(2-30) = 9.123; p<0.05]; both ACT and CBT are effective
in reducing students’ test anxiety (g,.,=4.776, §>3.49; q.,; =8.409, 4>3.49; g, ,=0.123, g<3.49; p<0.05); and
this effect maintained at one and three month follow up [ACT: 82(sd=2, n=8) = 2000; CBT: x*(sd=2, n=9)= 2.889;
Control:x®(5d=2, n=7) = 3.185; p>0.05]. However, it was seen there was a significant decrease in avoidance and
cognitive fusion levels of the participants of the ACT group and significant decrease in automatic thought levels of
subjects in the CBT group. Although this study does not allow establishing strong cause and effect relationships due
to its pre-experimental design, as a result, it provides important data that ACT, which is a new approach compared
to traditional CBT; is an effective approach that can be used in reducing students’ test anxiety.
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GIRIS
Genglerin gelecekte nasil bir hayat yasayacaklarini belirle-

mede 6nemli role sahip olan yiiksekégretime giris sinavla-
r1, lise &grenimi siiresince hem dgrencilerin hem de ailele-
rinin hayatlarinda en énemli giindemlerden biri olarak yer
almakradir. Ogrenciler, bir yiiksekégretim kurumunun iyi
bir programina girebilmek icin zorlu bir siiregten gegmek-
te ve binlerce 6grenci ile rekabet etmek zorunda kalmakra-
dir (Yildirim ve Ergene, 2003, 5.225) Bununla birlikte her
yil milyonlarca dgrenci bu sinavlara girmek igin OSYM’ye
basvuru yapmakta, sinava giren adaylarin ise yarisina ya-

kin bir kismi herhangi bir kuruma yerlesememekredir

(OSYM, 2019).

Ogrencilerin hem kendileri hem de cevreleri tarafindan
biiyitk énem atfedilen bu smavlar, yogun kaygiya neden
olmakra ve performanslarini olumsuz yénde etkileyebil-
mekredir (Hembree, 1988; Cassady ve Johson, 2002).
Yildirim (2007), Tiirkiye'deki dgrencilerde yiiksek sinav
kaygisi goriilme oramnin %42 oldugunu  belirtirken;
Kavakgi, Semiz, Kartal, Dikici ve Kugu (2014) ise bu ora-
n1 %48 olarak belirtmistir.

Tiirkiye'de gériilen yiiksek sinav kaygis: diizeyi ile birlikte
yogun kayginin akademik basari iizerindeki olumsuz et-
kisi (Ergene, 2011), dgrencilerin sinav kaygilar ile baga
cikmalarina yardimer olacak etkili programlara ihtiyaclar
oldugunu géstermektedir. Literatiirde yer alan program-
lar incelediginde ise gelistirilen programlarin ¢ogunlukla
ikinci dalga terapiler arasinda yer alan geleneksel bilissel
davranisgt modele dayandig;; hem bilissel tekniklerin
hem davramisqr tekniklerin sinav kaygisinin fizyolojik ve
biligsel belirtileri iizerinde etkili oldugu goriilmekredir
(Bozanoglu, 2005; Basgpinar-Can ve ark., 2012; D’Alelio
ve Murray, 1981; Demirci ve Erden, 2016; Ergene, 2003;
Finger ve Galassi, 1977; Holroyd, 1976; Ulusoy, Yavuz,
Esen, Umur ve Karatepe, 2016).

Smav kaygisinda kullanilabilecek bir diger yaklasim ise
geleneksel bilissel davranisci terapilerin (BDT) aksine
duygular, diisiinceler hisler gibi igsel deneyimlerin sikli-
gin1 degistirmek yerine bu deneyimlerin islevine ve bag-
lamina &nem veren kabul temelli terapilerdir. (Brown,
2011; Hayes ve Storshal, 2004, Saeed ve ark., 2016;
Zettle, 2003). Temellerini islevsel baglamsalalk (func-
tional conrexrualism) ve fliskisel Cerceve Kuramrndan
alan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) ise bu yeni mo-
deller arasinda bilimsel aragtirmalara en ¢ok konu olan

yaklasimdir (Wilson, 2016, s.63). ACT, terapi siirecinde
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semptomlarin azalulmasin hedeflemek yerine, danisanin
semptomla iliskisini degistirmesini, kendindelik (mind-
fulness) becerilerini kullanarak 4n’a odakli, degerler dog-
rultusunda bir yasam siirmesini hedeflemektedir (Harris,
2009, ¢ev.2016a). Bu hedeflere ulagmak icin anda olma,
kabul, bilissel ayrisma, baglamsal-benlik, degerler ve de-
ger-odakli davranis olmak iizere her biri birbiriyle iliskili
olan alu siiregle calisarak psikolojik esnekligi artirmayi he-
defler (Hebert ve Formnan, 2011).

Randomize kontrollii calismalar ACT’in farkl psikopa-
tolojik bozukluklarda etkili oldugunu gastermistir (Bach
ve Hayes, 2002; Baer, Fischer ve Huss, 2005; Formann
ve ark., 2007; Gifford ve ark., 2004; Twohig, Hayes ve
Masuda, 2006). Anksiyete bozukluklarinin tedavisinde de
yiiksek bir etkiye sahip olan ACT’in (Swain ve ark., 2013);
sinav kaygisina etkisini inceleyen calismalanin sayisi ise si-
nirhidir (Bannon, 2017; Brown, Hebert, Hoffman, Yuen
ve Goetter, 2011; Miri ve Manouri, 2018; Saeed, Ahmad,
Faraj ve Mehdi, 2016; Zettle, 2003). Tiirkiye'de bu ko-
nuda tamamlanms bir ¢alismaya rastlanmisur (Aydin ve
Aydin, 2020) Bu galismada temel amag, ACT temelli psi-
koegitim programinin sinav kaygisina etkisinin incelen-
mesi ve bu etki diizeyinin sinav kaygisinda etkililigi kanit
temelli aragurmalarla gosterilmis geleneksel BDT (Ergene,
2003; Fayand, Gargari ve Sarandi, 2013; Goldfried ve
Smith 1978; Weems ve ark., 2009;) ve kontrol grubu ile
karsilastinlmasidir. Bu amag dogrultusunda arastirmanin
hipotezleri; ACT ve BDT grubunda yer alan deneklerin
sinav kaygisi diizeylerinin psikoefitim uygulamas: sonra-
sinda anlamli diizeyde azalaca@ ve bu etkinin bir aylik ve
ii¢ aylik izleme dénemlerinde de devam edecegi seklinde
belirlenmistir.

YONTEM

Bu aragurma i¢in Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal
ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan 18.08.2020 tarih ve
804.01-EB.A20B0OB8F1C80F0315 sayili onay alinmisur.

Arastirma Deseni

Bu arastirma, sinav kaygisina yénelik ACT temelli psi-
ko-egitim programinin  gelistirilerek etkisinin  ince-
lenmesini ve geleneksel BDT yénelimli psikoegitim
programiyla karsilasturilmasini amaglayan deneysel bir
arastirma olarak tasarlanmistir. Arastirma, arastirmaci-
nin kontrol edemedigi faktdrler nedeniyle zayif deneysel

desende gergeklesmistir. Zayif deneysel desen, gruplara
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seckisiz atama yapilamayan ve i¢ gecerliligi olumsuz etki-
leyecek fakrtérlerin kontrol edilemedigi deneysel arastir-
malardir (Biiyiikéztiirk ve ark., 2016). Arasurmada, iki
deney grubu ve kontrol grubu ile 8n-test, son-test ve izle-
me dlciimlerini iceren 3x4’liik karisik desen kullanilmis-

ur. (Howwit, 1997; akt. Biyiikoztiirk, ve ark., 2016).

Katilimaillar

Arasurmanin denekleri 2018-2019 egitim 6gretim yilin-
da, Gaziantep ili merkezinde egitim &gretim faaliyetleri-
ni siirdiiren bir anadolu lisesinde &grenim géren 192 on
ikinei sinif 6grencisi arasindan secilmigtir. Arastrmaya da-
hil olma élciitleri asagidaki gibi belirlenmistir:

¢ Sinav Kaygisi Envanteri (SKE) standart puaninin 50 ve
iizeri olmasi (Gévec-Tagpinar, 2014)

e 12. simf 6grencisi olmasi

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

e Ogrencinin arastirmaya katlmaya gniillii olmas:

e Ogrenci velisinden arasurmaya kaulma izninin alinmag

olmasi

o Ogrencinin psikolojik/psikiyatrik rtedavi gdrmiiyor
olmasi

SKE kullanma kilavuzunda standart puanlan 50 ve iizerin-
de olan &grencilerin yiiksek sinav kaygusi oldugu belirtil-
mektedir (Oner, 1990; akt. Tagpinar-Géveg, 2014). SKE
puanlarina gore arastirmaya dahil olma 8lgiitleri bu puan
referans alinarak belirlenmistir. Kisa Semptom Envanteri
puanlarina gére belirlenen dahil olma &l¢iitlerinde ise bi-
reyin psikopatolojik semptomlar nedeniyle yasadig1 sikin-
t1 diizeyinin en hassas gdstergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti
Endeksi (Global Severity Index) oldugu; T puani 63 ve
tistiinde olan bireylerin klinik olarak degerlendirilebile-
ceginin belirtildigi calisma referans alinmisur (Derogatis,
1983; Derogatis, 1993; akt. Stewart ve ark., 2010).

Veri Toplama Araclari

Demografik Bilgi Formu: Katulimcilarin temel bilgilerini
almaya déniik olarak yas, cinsiyet, okul, okuduklar simif/
sube, herhangi bir psikolojik/psikiyatrik tedavi gériip gor-

mediklerini iceren sorulardan olusmakradir.

Sinav Kaygis: Envanteri (SKE): Spielberger ve arkadas-

lar1 rarafindan, bireylerin sinavlara ve sinanmaya iliskin

Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 2021; 10(2), 194-208

olumsuz diisiincelerini ve duygularini élemeye yonelik
gelistirilen bir &zbildirim &lgegidir. Olcegin gegerlik ve
gitvenirlik ¢aliymalari Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner
(1990) tarafindan yapilmisur. Olgegin Tiirkge uyarla-
ma calismalar1 sonucunda Cronbach alpha degeri tiim
test icin 0.46 ve 0.43’iin aluna diismemis; test-tekrar
test giivenirligi calismasi sonucunda Pearson Momentler
Carpimi korelasyon katsayilar1 0.70 ile 0.90 arasinda
bulunmustur. Likert tipi, yirmi maddeden olusan &lcek
Duyussallik (12 madde) ve Kuruntu (8 madde) olmak
iizere iki alt boyurtan olusmakrtadir. Envanterden elde
edilen puanlarin yiiksekligi sinav kaygisinin yiiksekligini
gosterir. Olgekeen alinacak en diigiik puan 20, en yiiksek
puan ise 80'dir (Oner, 2012). Sinav Kaygist Envanteri’nin
kullanma kilavuzunda, standart puanlar 50 ve iizerinde
olan &grencilerin yiiksek sinav kaygisina sahip olduklarn
belirtilmekredir (Oner, 1990; akr. Taspinar-Géveg, 2014).

Kaginma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-G8):
Genglerin yasanusal kaginma ve biligsel birlesme diizey-
lerini &l¢mek amaciyla Greco, Lambert ve Baer (2008)
tarafindan gelistirilen ve genglerin yasanusal kaginma ve
biligsel birlesme diizeylerini &lgen Gengler i¢in Kagcinma
ve Birlesme Olcegi'nin kisa formudur. Sekiz maddeden
olusan &lgekte kaulimeilardan her madde icin 0 ve 4
puan arasinda puanlanan seceneklerinden birisini isa-
retlemeleri istenir. Olgekten alinan puanlann yiiksekligi
yasanusal kacinma ve biligsel birlesme diizeyinin yiiksek
oldugunu géstermekredir. Olcegin Tiirkge gegerlik ve
giivenirlik calismasi Biiyiikdksiiz ve Erézkan (2019) ta-
rafindan yapilmisur. Yapilan giivenirlik analizi sonucun-
da éleegin i¢ tutarhligina iliskin Cronbach alfa katsayisi
0.78 olarak hesaplanmistur. Ol¢me aracinin test tekrar
test giivenirligi analizi ile elde edilen Pearson korelasyon
katsayst ise 0.79 olarak hesaplanmisur (Biiyiikoksiiz &
Erdzkan, 2019). Olgekten alinacak en diisiik puan 0, en
yiiksek puan ise 32'dir.

Kisa Semptom Envanteri (KSE) - Ergen Formu:
Derogatis (1992) tarafindan geligtirilen KSE, SCL-90-
R’nin kisalulmasiyla elde edilmis olup, 53 maddelik
likert tipi bir 6zbildirim envanteridir. Olgekten alinan
toplam puanlarin artmas: bireylerin psikolojik belirti
diizeylerinin yiiksekligini gdstermekredir (Akt. Savasir
ve Sahin, 1997). Olgegin ergenler igin uyarlama calis-
malari Sahin, Bangiin ve Ugurtas (2002) tarafindan ya-
pilmisur. Giivenirlige iliskin olarak yapilan i¢ rutarlilik
analizine gére envanterin alt boyutlarinin giivenirlik
katsayilart 0.70 ve 0.88 arasinda degigsmekredir. Toplam
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puan iizerinden hesaplanan i¢ tutarhilhk katsayisi ise
0.94’tiir. Yapilan analizler sonucunda envanterin ergen-
lik déneminde uygulanabilecek 5 alt boyut (depresyon,
anksiyete, olumsuz benlik somatizasyon ve hostilite ve 3
global indeksten (semptom rahatsizhik indeksi, rahatsiz-
lik ciddiyeri indeksi ve belirti toplam) olustugu belirlen-
mistir. Derogatis (1983), bu ii¢ endeks arasinda bireyin
psikopartolojik semptomlar nedeniyle yasadigi sikint
diizeyinin en hassas gdstergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti
Endeksi (Global Severity Index) oldugunu ve T puani
63 ve istiinde olan bireylerin klinik olarak degerlendi-
rilebilecegini belirtmektedir. Endeks puani alt élcekle-
rin toplaminin, cevaplanan madde sayisina, eger madde
atlanmadiysa 53’e béliinmesi yoluyla elde edilmektedir
(Derogatis, 1993; akt. Stewart ve ark., 2010).

Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO): Hollon ve Kendal
tarafindan gelistirilen 6lcek (1980) bireyin kendine ybne-
lik olumsuz degerlendirmelerinin sikligini 6lgen bir dzbil-
dirim &lgegidir. 1-5 arasinda puanlanan ve 30 maddeden
olusan likert tipi dlcegin puan ranji 30-150 arasindadir.
Olgekten alinan toplam puanlarnn yiiksekligi bireyin oto-
matik olumsuz diisiincelerinin sikligini gdsterir. Olgegin
Tiirkge uyarlama calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutar-
hilik katsayist 0.93; madde toplam puan korelasyonlarini
ise 0.35 ile 0.69 arasinda bulunmustur (Sahin ve Sahin,
1992). Olgegin yariya bblme giivenirlik katsayisinin 0.91
arasinda, test-tekrar test giivenirlik katsayisinin ise 0.77
oldugu saptanmustir (Savasir ve Sahin, 1997).

islem

Arasurma kapsaminda uygulama yapilacak lisede 12. si-
nifta dgrenim gdren 192 dgrenciye ulasilarak simif orta-
munda veriler toplanmustir. Bu 8grencilerden elde edilen
verilerin analizi sonucunda 56 &grencinin arasurmaya da-
hil olma élgiitlerini karsiladigy goriilmiistiir. Aragurmaya
dihil olma élgiiderini kargilayan 56 égrenciye ulagilarak
bilgilendirme toplanusi yapilmis; 46 8grenci calisma-
ya kaulmak istedigini bildirmisti. Gruplar o6ncelikle
SKEden aldiklari puanlar eslestirilerek olusturulmus;
ancak uygulamanin baglayacag: hafta dgrencilerin ders
programlarinin ve dgrenim gordiikleri subelerin defisme-
sinden dolay: gruplar yeniden diizenlenmis gruplar arasi
eslestirme yapilamamus ve calisma zayif deneysel desende
gerceklestirilmistir.

ACT ve BDT grubuna yedi hafta siiren psikoegitim prog-
rami uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem

uygulanmamignir. Oturumlann bagladigy hafta, ACT ve
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BDT gruplarindan birer égrenci ve kontrol grubundan iig
dgrenci calismadan ayrilmak istediklerini belirtmislerdir.
Uygulama devam ederken ise ACT grubunda ii¢ &gren-
ci, BDT grubunda ise dort égrenci oturumlara diizenli
devam etmedigi i¢in 6grencilere bilgi verilerek gruptan
gikarilmistir. Uygulamalar ACT grubunda 11 &grenci (8
Kadin, 3 Erkek), BDT grubunda 11 8grenci (10 Kadin, 1
Erkek) ve kontrol grubunda 11 8grenci (9 Kadin, 2 Erkek)
ile tamamlanmustir.

Uygulamalar bittikten bir hafta sonra son-test él¢iimii, bir
ay sonra birinci izleme ve ii¢ ay sonra ikinci izleme &l¢tim-
leri yapilarak ¢alisma sonlandirilmisuir. Tiim élgiimler ve

uygulamalar arasurmaci tarafindan yapilmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim
Programi

ACT yonelimli psikoegitim programi her biri yaklagik
90 dk siiren yedi orurumdan olusmakradir. Program,
konu ile ilgili makalelerden, yetiskinlere ve ergenlere y&-
nelik yazilmig ACT kitaplarindan (Brown ve ark., 2011;
Boone ve Canicci, 2013; Ciarcohi, Hayes ve Bailey, cev.
2016; Turrell & Bell, 2016; Fleming ve Kocovski, 2014;
Hayes ve Ciarrochi, 2015; Hayes, Storsahl ve Wilson,
1999; Harris, 2016a; Harris 2016b; Stoddart ve Affari,
2004; Saeed ve ark., 2016; Zette, 2003) yararlanilarak
hazirlanmustir. Grup psikorterapileri genellikle hafrada bir
oturum olacak sekilde uygulanmakradir (Yalom, 1995)
Bu nedenle programlar, oturumlarda égrenilen becerile-
rin giinlitk yasama uygulanabilmesi ve pekistirilebilmesi-
ne olanak saglamak amaciyla haftada bir oturum olacak
sekilde planlanmistir. Oturumlar Klinik Psikolog Saadet
Yapan tarafindan doktora tezi kapsaminda hazirflanmug
ve Psikiyatri Uzmani Fatih Yavuz ve Psikolojik Danisman
Mehmet Murat'in goriisleri ve 6nerileri alinarak (uzman
kanis) gelistirilmistir. Oturumlarin amaglari Tablo 1'de
verilmistir.

Bilissel Davranis¢i Yonelimli Psikoegitim Programi
BDT yonelimli psikoegitim programi Kadir OZDELin
sinav kaygisinin azalulmasina yénelik uyguladign alo
oturumluk grup terapisi protokolii referans alinarak
hazirlanmistir (Kisisel iletisim, 19 Kasim 2018). Bu
protokole ek olarak bilissel davranici yaklasim temelli
programlar incelenmis, konu ile ilgili literatiir temelinde
siklikla kullanilan teknikler dikkate alinarak programa
son hali verilmistir (Erkan, 1994; Taspinar-Goveg, 2014;
Ulusoy ve ark., 2016). Sekiz orurumdan olugan ve her
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bir oturumun yaklagik 90 dakika siirdiigii programda
kullanilan alisurmalar ve materyaller konu ile ilgili ya-
yinlardan (Erkan, 1994; Taspinar-Géveg, 2014; Ulusoy
ve ark., 2016) ve BDT Dernegi'nin web sayfasindan
(Biligsel Davranigg1 Psikoterapiler Dernegi, 2018) temin
edilmistir.

Program, alu hafta boyunca haftada bir oturum olarak uy-
gulanmus; kar tatilinden dolay: uygulama yapilacak hafta
sayisinin yedi haftaya diigmesi ve sémestr tatilinden dolay:
uygulama yapilacak haftalarin uzaulamamasi nedeniyle
otomatik diisiincelerle calisilan dérdiincii ve besinci otu-
rum aynt hafta iginde iig giin arayla uygulanmisur. Béylece
sekiz oturumdan olusan program yedi haftada tamamlan-
mustir. Oturumlarin amaclari Tablo 1'de verilmistir.

ACT yénelimli grupta iiyelerin kendindelik becerilerinin
gelistirilmesi icin tiim oturumlarda kendindelik uygula-
malarina yer verilmistir. Her iki grupta da &grencilerin
ogrendikleri becerileri giinlitk yasamlarina genelleyebil-
meleri ve pekistirebilmeleri icin her oturum sonunda ev
egzersizleri verilmigtir.

Tablo 1: Psikoegitim programlannin amaclan
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Verilerin Analizi

Olciimlerden elde edilen veriler SPSS 21 paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Yapilan normallik testleri
(Basiklik-Carpiklik Katsayilari, Levene Testi, Shapiro Wilk
Testi) SKE ve alt boyutlarinin 6n-test ve son-test dlgiimle-
rinden elde edilen puanlarin normallik varsayimin: karsila-
digini gostermektedir. ACT ve BDT grubunda yer alan de-
neklere uygulanan psikoegitim programinin sinav kaygisina
etkisini test ermek icin Karisik Desenler Icin Iki Fakeolii
ANOVA teknigi kullanilmigur. Deneysel islemin kalicilligs-
n1 8lemek igin yapilan izleme testlerinde ise grup sayilarinin
on kisinin aluna diistiigii 6lciimlerin olmasi ve rneklem
sayisinin 30’un altna diismesi nedeniyle Friedman Testi
kullanilmisur. KBO-G8 &lgiimiinden elde edilen puanlarin
normallik varsayimini karsilamamasi nedeniyle, deneklerin
KBO-G8 &lcegi on-test, son-test, izleme 8lciimlerinden
elde ertikleri puanlar arasinda anlamli bir fark olup olma-
dig1 Friedman Testi ile incelenmis, anlamli farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanilmisti. BDT grubuna uygula-

nan Oromatik Diisiinceler Olgegi 6n-test, son-test, izleme

OTURUMLARIN AMACLARI
Oturumlar ACT Temelli Psikoegitim Programi BDT Temelli Psikoegitim Programi
1. Oturum Uyelerin tanismasi, grup stireci hakkinda bilgi sahibi olmasi; Uyelerin tanismasi, grup siireci hakkinda bilgi verilmesi ve
sinav kaygilar ve kontrol stratejilerine dair paylagimda ayelerin sinav kaygilari ile iliskili deneyimlerini paylasmalan
bulunmalari ve tiyelere kendindelik becerilerinin rasyonelini amaclanmistir.
hakkinda bilgi verilmesi amaglanmistir.
2, Oturum Bu oturum yaratici umutsuzluk seans olarak belirlenmistir. Duygular; savas-kac tepkisi; kaygi, performans ve dikkat
Grup tiyelerinin sinav kaygilanini ydnetebilmek icin kullandiklari | iliskisi hakkinda psikoegitim verilmesi; gevseme egzersizi
kontrol stratejilerini ve etkilerini farketmeleri hedeflenmistir. olarak derin nefes meditasyonun dgretilmesi amaclanmustir.
3. Oturum Grup tiyelerinin egitim ve kisisel gelisim alanlanindaki Sorun ve durum diizeyinde formiilasyon érnekleri ile duygu,
degerlerini kesfetmeleri ve bu dogrultuda davranis adimlan diisiince, davranis ve bedensel belirtiler arasindaki iliskinin
belirlemeleri amaclanmistir. aciklanmasi; grup tyelerinin kendi deneyimlerine iligkin
formiilasyonlarini olusturmalan ve otomatik diisiinceler
hakkinda bilgi sahibi olmalan amaclanmistir.
4, Oturum Kayg ve iliskili icsel deneyimleri kabul becerilerinin Uyelerin, otomatik diisiinceleri ve bu distincelerin
gelistiriimesi hedeflenmistir. icerdigi bilissel carpitmalarn tanimasi ve farkedebilmeleri
amaclanmistir.
5. Oturum Grup tiyelerine bilissel ayrisma becerilerinin 6gretilmesi Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
amaclanmis ve bu amaca yonelik metaforlar ve egzerizlere yer dusiinceler ele alinmistir.
verilmistir.
6. Oturum Diisiince ve duygularin goézlemlenebildigi bir perspektif Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
saglayan baglamsal benlik algisinin gelistirilmesi amaglanmstir. dusiinceler ele alinmistir.
7. Oturum Kabul ve biligsel ayrnisma becerilerinin pekistirilmesi; gruptan Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
elde edilen kazanimlanin ifade edilerek grubun sonlandirnimasi diisiinceler ele alinmis, kas gevsetme egzersizlerinin
amaclanmistir. ogretilmesi amaclanmistir.
8. Oturum - Gruptan elde edilen kazanimlarin ifade edilerek grubun
sonlandiriimasi amaclanmustir.
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I ve [zleme II dlgiimlerinden elde edilen puanlar arasinda  Tablo 3’te verilen, farkls islem gruplarinda olma ile farkl

anlamli farklilik olup olmadifi ise grup sayisi on kisinin al-  zamanlardaki &lciimii gdsteren grup*dliim ortak etkisinin
tina dﬁgen_algﬁm oldugu igin non-parametrik bir test olan sonuglan incelendiginde ACT, BDT ve kontrol grubunda
Wilcoxon lsaretli Stralar Testi ile analiz edilmistir. yer alan deneklerin SKE &n-test ve son-test él¢iimlerinden
elde ertikleri puan ortalamalarinin anlamli diizeyde fark-
lilastgy gorilmektedir [F(2-30) = 9.123; p<.05]. Bu bul-
BULGULAR gu, deney ya da kontrol grubunda yer almanin deneklerin
Uygulamalar ACT grubunda 11 8grenci (8 kadin, 3 er- g,y kaygisi diizeylerini azaltmada farkl: etkilere sahip
kek); BDT grubunda 11 &grenci (10 kadin, 1 erkek) ve

kontrol grubunda 11 6grenci (9 kadin, 2 erkek) 6grenci ile

tamamlanmigur. ACT grubunda yer alan deneklerin yas cun
ortalamasi 17.18 (§5=0.121), BDT grubunda yer alan de- 1 —sor
neklerin yas ortalamasi 17.00 (S5=0.00) ve kontrol grubn- KONTROL
da yer alan deneklerin yas ortalamasi ise 16.90 (S5=0.301) 60+
olarak belirlenmistir. Deneklerin arastirmada kullanilan

8leklerden elde ettikleri puanlara iliskin ortalama ve stan-
dart sapma degerleri ise Tablo 2'de verilmistir.

Sekil 1. incelendiginde, ACT ve BDT grubunda yer alan

deneklerin Sinav Kaygisi Envanteri én-test puanlarinin

ini Marjinal Or

45+

Tah

kontrol grubunun puanlarindan yiiksek oldugu goriil-
mektedir. Bu farkhilasma 6grencilerin ders programi ve

sube degisikligi nedeyinle seckisiz arama yapilamamasin-
40+

dan, gruplarin eglestirilmemesinden kaynaklanmakradir.
Bununla birlikte, ACT ve BDT grubunda yer alan denek-
lerin sinav kaygis: puanlarinin deneysel islem sonrasinda
belirgin bir sekilde diistiigii griiliirken, kontrol grubun- Sekil 1. ACT, BDT ve Kontrol Gruplarinin Sinav Kaygis: Envanteri
da yer alan deneklerin puanlarinda ise diisiis olmadig On-Test, Son-Test Izleme | ve Izleme 11 Olgiimlerine iliskin
goriilmekredir. Degisim Grafigi.

T T T T
1 2 3 4

Olgiim
(1: On test/2: Son lesl?i: izleme 1/4: izleme 1)

Tablo 2: ACT, BDT ve kontrol gruplannda yer alan deneklerin arastirmada kullanilan Slgeklerden elde ettikleri 6n-test, son-test ve

izleme puanlanna iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

On-Test Son-Test Izleme | [zleme Il

Olcek Grup n X ss n X ss n X ss n X Ss
SKE Toplam ACT 1 54,64 9,657 | 11 | 4382 | 12040 | © | 4580 | 12884 | 10 | 502 | 14030
BDT 1 63 8075 | 11 | 4391 | 12446 | 11| 41 13206 @ 9 | 47,22 | 12,882
Kontrol | 11 46,36 9750 | 11 | 4664 | 11,030 | © | 4792 | 11731 | 7 | 5457 | 15810
SKEKuruntu | ACT 1 20,55 4458 | 11 | 1664 | 4965 | 9 | 1734 | 5617 | 10 | 196 6,077
BDT 1 23,82 4238 | 11 | 1664 | 4675 | 11| 1545 | 5373 | 9 | 1811 | 5159
Kontrol | 11 17,64 4056 | 11 | 1745 | 4413 | 9 | 1822 | 4658 | 7 21 6,733
SKE ACT 1 34,09 5735 | 11 | 2718 | 7167 | 9 | 2856 | 7452 | 10 | 306 8,422
Lrirs L BDT 11 39,18 4490 | 11 | 27,27 | 8026 | 11| 2555 | 7992 | 9 | 2911 | 7.898
Kontrol | 11 2873 6198 | 11 | 2018 | 7209 | 9 | 2960 | 8476 | 7 | 337 9,554
KBO-G8 ACT 11 16,36 6816 | 11 | 1245 | 7461 | 9 | 11,89 | 6314 | 10 13, 8,900
Kontrol | 11 13 5518 | 11 | 1327 | 8427 | 9 | 1767 | 8789 | 7 18 9,018
oDo BDT 11 | 10415 | 15876 | 11 | 7964 | 33329 | 11 | 7273 | 35336 | 9 | 863 | 18651
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oldugunu; ii¢ farkl gruptaki deneklerin SKE'den aldik-
lar1 puanlarin deneysel islemlere gére farklilasugini gos-
termektedir. Ortak etkinin kaynagini incelemek igin saur
ve siitun temelinde gizenek ortalamalarini kargilagtiran

Tukey q istatistgi kullanilmisur.

Tablo 4 incelendiginde, hem ACT hem de BDT grubun-
da yer alan deneklerin SKE 6n-test ve son-test 6lciimle-
rinden elde ertikleri puan ortalamalar: arasindaki farkin
anlamli oldugu gériilmekredir (g,..,=4.776, g>3.4% q,, .
=8.409, g>3.49). Bununla birlikte, BDT grubunda yer
alan deneklerin &n-test puanlarinin kontrol grubunda
yer alan deneklerden anlamli olarak farklilasug: (g=4.96,
g>3.49) goriilirken; ACT-BDT ve ACT-kontrol grup-
larinin &n-test puanlari arasinda anlamli fark olmadig
belirlenmistir (4,50 =249 4<3.49% Gycr i = 2-47:
g<3.49). ACT, BDT ve konrtrol gruplarinda yer alan
deneklerin son-test puanlarinin ise farkhilasmadig: go-
(@ scriomea = 0-8% 4<34%5 qppy oy = 0-81
=0.02, g<3.49).

ritlmekredir

q<3.49;

qACTIBD T

SKE’nin Duyussallik ve Kuruntu alt boyutlarina iliskin ya-
pilan kansik 8l¢iimler icin iki faktérlit ANOVA sonuglarina
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gore ise; ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan denek-
lerin SKE Kuruntu alt boyutu &n-test ve son-test 8lciim-
lerinden elde edilen puan ortalamalarinin anlamli diizeyde
farklilastigy goriilmekiedir [F(2-30) = 6.334; p<0.0]. Ortak
etkinin kaynagini incelemek icin yapilan Tukey q istatistigi
sonucunda hem ACT hem BDT gruplarinda SKE Kuruntu
alt boyutu 6n-test ve son-test dl¢iimlerinden elde edilen
puan ortalamalar arasindaki farkin anlaml oldugu (g,
=4.07, q>3.49; q,,,=7.47, g>3.49), kontrol grubunda yer
alan deneklerin SKE Kuruntu alt boyutu &n-test ve son-test

puan ortalamalan arasinda ise anlaml: fark olmadig goriil-

miigtiir (g=0.19, g<3.49).

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan denelderin SKE
Duyussallik alt boyutu &n-test ve son-test 6lgiimlerinden
elde edilen puan ortalamalarinin da anlaml diizeyde fark-
lilagugy gorillmektedir [F(2-30) = 9.579; p<0.05]. Ortak
etkinin kaynagini incelemek icin yapilan Tukey q istatisti-
#i sonucunda hem ACT hem de BDT grubunda yer alan
deneklerin SKE Duyussallik alt boyutu &n-test ve son-test
ol¢iimlerinden elde edilen puan ortalamalarn arasindaki
farkin anlaml oldugu gériilmektedir (g oy =4-86, g>3.49;
=8.38, g>3.49) goriilmektedir. Kontrol grubunda yer

qBDT

Tablo 3: ACT, BDT ve kontrol gruplarinin SKE'den elde edilen n-test, son-test puanlarina iliskin Kangik Olciimler icin Iki Faktdrii

ANOVA sonugclan

Varyansin Kaynagr KT sd KO F p
Denekler arasi 5583,091

Grup 540,273 1 270,136 1,607 0,217
Hata 5042,818 30 168,094

Denekler ici 4356,000

Olciim (Ontest-Sontest) 1610,242 1 1610,242 28,293 0,000
Grup*Olgiim 1038,394 2 519,197 9,123 0,001*%
Hata 1707,364 30 56,912

Toplam 9939,001 64

p<0,05

Tablo 4: SKE'den elde edilen Iki Faktérlia ANOVA sonuclanna iliskin gézenek ortalamalan arasindaki farklar icin q degerleri

Faktér Diizey n Ontest-Sontest? BDT-Kontrol ACT-Kontrol® ACT-BDT®
Grup (A) ACT 11 4,776*
BDT 11 8,409*
Kontrol 1 0123
Olciim (B) On-test 11 4,96% 2,47 249
Son-Test 11 0,81 0,84 0,02

°q tablo dederi, a, . 05, r=3 ve sd=30 icin 3,49'dur.
bq kritik degeri, a=. 05 icin 3,49 olarak hesapland:.
*p<0,05
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alan deneklerin SKE Duyussallik alt boyutu én-test ve
son-test puan ortalamalar: arasinda ise anlamli fark goz-
lenmemistir. (g=1.42, g<3.49).

Tablo 5. incelendiginde, ACT, BDT ve kontrol grubunda yer
alan deneklerin SKE son-test ve izleme &lciimlerinden elde
ettikleri puan ortalamalan arasinda anlamli fark olmadig
goriilmektedir [ACT: #*(sd=2, n=8) = 2000; BD1: x*(sd=2,
n=9)= 2.889,; Kontrol:x*(sd=2, n=7) = 3.185; p>0.05].

Tablo 5: ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin

SKE son-test ve izleme Gl¢iimlerine iliskin Friedman analizi
sonugclan

Grup Olciim n. | X, x2 sd p
ACT Son-test 8 169 | 2,000 2 0,368
lzleme | 8 1,94
Izleme Il 8 238
BDT Son-test 9 211 2,889 2 0,236
lzleme | 9 1,56
Izleme Il 9 233
Kontrol Son-test 7 1,93 | 3,185 2 0,203
lzleme | 7 1,57
Izleme Il 7 25
p<0,05

SKE Kuruntu ve Duyugsallik alt boyutu son-test ve izleme
dlciimlerine iliskin Friedman analizi sonuclari incelendi-
ginde, ii¢ grubun da hem Kuruntu alt boyutu son-test ve
izleme &lciimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari ara-
sinda anlaml fark olmadigy [ACT: x? (5d=2, n=8)=.194;
BDT: #(d=2, n=9)=1.556; Kontrol: »* (sd=2, n=7) =
0.558; p>0.05]; hem de SKE Duyussallik alt boyutu son-
test ve izleme &lciimlerinden elde ertikleri sira orralamala-
r arasinda da anlaml fark olmadigr gériilmektedir JACT:
K2(sd=2, n=8) = 1.867; BDT: £*(sd=2, n=9) = 1.636;
Kontrol: *(se=2, n=7) =1.852; p>0.05].

Sekil 2. Incelendiginde ACT grubunda yer alan denelkle-
rin KBO-G8 puan ortalamalarinin uygulama sonrasinda
diistiigii ve bu disiisiin izleme II Sl¢iimii siiresine kadar
devam ettigi goriiliirken; kontrol grubunda yer alan de-
neklerin ise KBO-G8 puan ortalamalarinin zaman iginde

yiikseldigi gériilmektedir.

ACT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin KBO-GS
Sn-test, son-test ve izleme dlciimlerine iliskin Friedman
analizi sonuglani incelendiinde ACT grubunda yer alan
deneklere ait dl¢iimlerin sira ortalamalarinin sirasiyla; 6n-

test (Xsm =3.69), son-test (X_  =2.81), izleme T (X,

sira sira
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20 Crup
= ACT
—— KONTROL
18-
6 16+
]
c
=l
]
= 14
B
= 124

T T T T
1 2 3 4

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

Sekil 2. ACT ve Kontrol Gruplaninin Kaginma ve Birlesme Olcegi-
Gengler 8 On-Test, Son-Test Izleme I ve Izleme 11 Olgiimlerine
iliskin Degisim Grafigi.

=1.81) ve izleme 1I (X

sira

=1.69) seklinde oldugu; ACT
grubunda yer alan deneklerin KBO-G8 6n-test, son-test
ve izleme Slciimlerinden elde ertikleri sira ortalamalar
arasinda anlamli fark oldugu /x* (5d=3, n=8) = 13.169,
p<.05] goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan denek-
lerin KBO-G8 6n-test, son-test ve izleme lciimlerinden
elde errikleri sira orralamalari arasinda ise anlaml fark bu-
lunamamustr [4? (sd=2, n=7) = 3.185, p>0.05].

ACT grubunda yer alan deneklerin KBO-G8 &n-test,
son-test ve izleme élgiimlerinden elde ettikleri puan orta-
lamalan arasindaki anlaml farkin hangi élciimler arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi sonucunda, KBO-G8 &lgeginin on-test ve
son-test sira ortalamalar: arasindaki farkin anlamli oldugu
(£=2.199, p<0.05); son-test, izleme | (Z=1.334, p>0.09),
son-test, izleme 11 (Z=0.416, p>0.5) ve izleme I, [zleme 11
(Z=0.351, p>0.05) dlciimlerinden elde edilen sira ortala-
malan arasinda anlamli fark olmadig gériilmektedir.

BDT grubunda yer alan deneklerin ODO &n-test, son-
test ve izleme dlciimlerinden elde ettikleri sira ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadi-
¢1 Wilcoxon [saretli Siralar Testi incelenmiy; dencklerin
dn-test ve son-test sira ortalamalari arasindaki farkin an-
lami oldugu (Z= -0.254, p<0.05); son-test, izleme I (Z=
-0.663, p>0.05), son-test - izleme II (Z= -0.178, p>0.05)
ve izleme I - izleme II (Z= -1.486, p>0.05) sira ortalama-

lar1 arasinda ise anlaml fark olmadig gériilmiisriir.



202

TARTISMA

Bu arasurmanin amaci; ACT temelli psikoegitim progra-
munn lise son sinif dgrencilerinin sinav kaygisina etkisi-
nin incelenmesi ve geleneksel BDT temelli psikoegitim
programu ile kargilasunlmasidir. Arasurma sonuglarina
gdre ACT ve BDT grubunda yer alan &grencilerin sinav
kaygisi diizeylerinin anlamli olarak azaldig, kontrol gru-
bunun puanlarinda ise degisim olmadig: gdriilmektedir.
Bununla birlikte deney gruplarinda elde edilen anlaml
deneysel etki ve bu etkinin izleme dénemlerinde de de-
vam etmesi uygulanan ACT ve BDT programlarin sinav
kaygisini azaltmada etkili oldugunu géstermektedir. Bu
bulgular ACT in sinav kaygisina etkisini inceleyen smirli
sayidaki aragtirmalarin sonuglan ile parallellik gostermek-
tedir (Aydin ve Aydin, 2020; Brown, ve ark., 2011; Miri
ve Mansouri, 2018; Saeed ve ark., 2016; Zettle, 2003).
Ogrencilerin SKE puanlarindaki azalma psikolojik esnek-
lik miidahalelerinin etkili olmasiyla agiklanabilir. Nitekim
aragurmanin bir diger bulgusuna gére ACT grubunda,
Kaginma ve Birlesme Olcegi - G8'den elde edilen puan-
larin uygulama sonrasinda anlamli diizeyde azaldig1 ve bu
etkinin bir aylik ve ii¢ aylik izleme dénemlerinde de de-
vam ettigi gorilmiistii. Bu sonuca gore oturumlar siire-
since uygulanan kabul ve biligsel ayrisma miidahalelerinin

etkili oldugu sdylenebilir.

Yasanusal kaginma ve biligsel birlesme ACT’in psikopa-
toloji modelinde iki merkezi siire¢ olarak yer almakra-
dir (Hayes, Louma, Bondb, Masudaa ve Lillisia, 2006).
Yasanusal kaginmanin psikopatoloji ile iliskisine yonelik
yapilan aragtirmalar, bu siirecin sinav kaygisiyla (Saced
ve ark., 2016; Zettle, 2003) ve anksiyete bozukluklar ile
iliskili oldugunu gdstermektedir (Venta, Sharp ve Hart,
2012). Smav kaygisi yasayan 6grencilerde ders calismayi
birakma, sinavlara girmeme, gok uyuma ya da gok yemek
yeme gibi yasanusal kacinma davraniglar: sik gozlemlen-
mekredir. Bu siire¢ kisa vadede bireylerin rahatsizlik ve-
rici uyaranlardan uzaklasmalarina yardimer olsa da, uzun
vadede duygusal sikintinin artmasina yol agmakta ve ya-
sam iizerinde olumsuz etkilerde bulunmaktadir (Greco,
Lambert ve Bear, 2008). Bu dogrultuda ACT miidahale-
leri, &ncelikle bireylerin icsel yasanularina y&nelik kontrol
stratejilerini ve bunlarin kisa ve uzun vadeli etkilerini fark
etmelerine yardimer olur. Bu farkindalik asamasini ise uy-
gulanan stratejilerin zayiflaulmas: takip eder. Bireylerin,
kendileri igin hos olmayan duygusal, bilissel, bedensel
deneyimleri degistirmeye calismak yerine, bu deneyimleri
yargilamadan sadece gdzlemleyebilme ve onlara yer aca-

bilme becerisi kazanmalari amaglanir (Harris, cev. 2016a).
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Smav kaygisi yasayan ogrencilerin “Ailemi / 8gretmen-
lerimi hayal kirkligina ugratamam.”, “Ne kadar caligsam
da 8grenemiyorum.”, “Aptalim.”, “Sinavi kazanamazsam
rezil olurum.” gibi diisiincelerle birlesme halinde olduk-
lar; giin i¢inde ve sinav sirasindaki davramiglarinin bu
diisiinceler dogrultusunda sekillendirildigi gériilmekte-
dir. Bu gibi diisiincelerle ya da imajlarla birlesme halin-
de olan dgrenciler ¢alismay: birakma, erteleme, aglama,
gok uyuma gibi davranislar sergilediklerini belirtmislerdir.
ACT miidahaleleri, bireylerin diisiinceleri ile iliskisini ve
diisiincenin baglamim degistirerek davraniglar iizerinde-
ki bu etki giiciiniin azalulmasina yardimer olur (Hayes,
2006). Yapilan arasturmalar, her ne kadar dogrudan hedef-
lenmese de, bu baglamsal miidahalelerin bireylerin kayg:
diizeylerinde diisiis sagladigini gostermekte ve arastirma
bulgularin desteklemekredir. Ornegin, Swain, Hancock,
Hanisworth ve Bowman (2015), ACT’in psikolojik es-
neklik alugeninde yer alan siireglerin anksiyete bozuklugu
olan ergenlerin terapétik degisminde belirleyici rolii olup
olmadigini belirlemek icin bir arastirma gergeklestirmis;
ACT ve BDT grubunda yer alan bireylerin anksiyete dii-
zeylerinin distiigiinii, kabul ve bilissel ayrigma diizeyle-
rinin anlamli olarak yiikseldigi belirtmiglerdir. Benzer
olarak Arch, Wolizzky-Taylor, Eifert ve Craske (2012),
anksiyete bozuklugu olan ve ayaktan tedavi géren 67
hastada ACT ve BDT miidahaleleri sonrasinda degisimi
saglayan araci degiskenleri incelemislerdir. Aragurma bul-
gular bilissel ayrnisma diizeylerinin hem ACT hem BDT
grubunda yiikseldigini, bu arugin ACT grubunda daha
fazla oldugunu gostermekredir. Ulusoy ve arkadaslarinin
(2016), sinav kaygisina ydnelik bilissel grup terapisinin et-
kisini inceledikleri calismalarinda ise 6grencilerin siirekli
kaygi puanlarinin diisiincenin icerigine degil, diisiinceye
yonelik inanglara miidahalelerin yapildigi seanstan sonra
diistiigii goriilmiistiir. Aragtirmacilar bu miidahale sonra-
sinda kayg diizeylerinde gerceklesen azalmanin, bireylerin
diisiincenin gergek olduguna dair inanglarinin ve diisiince
ile birlesmelerinin zayiflamasindan kaynaklanmis olabile-
cegini belirtmislerdir. Bu bilgilerden ve meveut arastirma
sonuglarindan yola cikilarak bu arasurma kapsaminda uy-
gulanan programin, égrencilerin kabul ve biligsel ayrisma
becerilerini gelistirmelerine yardimar oldugu; bu becerile-
rin ise dgrencilerin sinav kaygilarinin azalmasinda araci bir

rol oynadig soylenebilir.

Bununla birlikte ACT temelli programda kabul ve bilis-
sel ayrisma ile birlikte psikolojik esneklik modelinde yer
alan kendindelik, baglamsal benlik, degerler ve deger-o-

dakli davranis siireclerine de yer verildigi géz &éniinde
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bulundurulmalidir. Saeed ve ark. (2016), sinav kaygs: ile
calisirken 8grencilerin egitim alanindaki degerleri dog-
rultusunda davranigsal amaglar belirlemlerinin ve 6gren-
cilerin bu dogrultuda davranmaya ydnelmelerine destek
olmanin &nemini vurgulamaktadir. Ayrnica ACT miida-
halelerinin &grencilerin egitim alanindaki degerlerinde
daha kararh adimlarla ilerlemelerini sagladigini (Levin,
Pistorello, Seeley, & Hayes 2014) ve akademik ertelemeyi
azaltmada etkili oldugunu gdsteren calismalara da rastlan-
makradir (Glick ve Orsillo, 2015). Cunha ve Pavia (2012)
ise dgrencilerin kabul ve kendindelik becerilerinin eksik-
liginin yitksek sinav kaygus: ile iligkili oldugunu belirtmis-
tir. Bununla birlikte ACT in psikolojik kaulik modelinde
yer alan bir diger siire¢ olan kavramsal kendilige baglan-
ma (attachment to conceptualized self) diizeyinin yiiksek
olmasinin ergenlerin depresyon, anksiyete, stres diizey-
leri ile iliskili oldugu bilinmektedir (Moran, Almada ve
McHugh, 2018). Literatiirde yer alan bilgiler gz éniin-
de bulunduruldugunda arasurma kapsaminda gelistirilen
programda ACT’in psikolojik esneklik altugeninde yer
alan tiim kavramlara yer verilmis olmasinin programin
dgrencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili olmasini sag-
ladig: soylenebilir.

Aragurmanin diger bir bulgusu, BDT grubunda yer alan
dgrencilerin sinav kaygisi puanlarinin uygulama sonrasin-
da anlaml diizeyde azaldigini ve bu etkinin bir aylik ve iig
aylik izleme dénemlerinde de devam ettigini gostermek-
tedir. Ayni zamanda BDT grubunda otomatik diisiin-
celerinin uygulama sonrasinda anlamli diizeyde azaldig
ve bu etkinin bir aylik ve g aylik izleme dénemlerinde
devam ertigi goriillmekredir. Geleneksel biligsel davranisc
terapilerin sinav kaygisi {izerindeki olumlu etkisi uzun yil-
lardan beri birok calismada gésterilmistir (Ergene, 2003;
Fayand, Gargari & Sarandi, 2013; Goldfried & Smith
1978; Meichenabum, 1972; Weems ve ark., 2009; Yahav
& Cohen, 2008). Hem ACT hem BDT nin sinav kaygisi
puanlari tizerinde etkili oldugunu gdsteren bu aragtirma,
sinav kaygisinda bu iki yaklagimin etkisini karsilagtirilan
sinurli sayida arastirma bulgulan ile de desteklenmektedir
(Brown ve ark., 2011; Zettle, 2003). Her iki yaklasimin
kaygi bozukluklar: iizerinde etkisinin incelendigi ve bu
etkiyi saglayan degiskenlerin karsilasunldigi calismalara
rastlanmakla birlikte bu calismalarin agirhikl olarak eris-
kin &rneklem iizerinde yapildigy goriilmektedir (Arch ve
Craske, 2008; Arch veark., 2012; Forman, Hebert, Morira,
Yeomans, & Geller, 2012; Ruiz, 2012). Bununla birlikee,
anksiyete bozuklugu olan cocuk ve ergenlerde ACT ve
BDT nin etkisinin incelendigi bir calismada (Hancock,
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Swain, Hainsworth, & Dixon 2016) her iki yaklagimin da
kaygi bozukluklarinda etkili oldugu gdsterilmistir. Kayg:
bozuklugu tanisi olan gocuklarda ACT ve BDT nin etki-
sinin kargilasturildig bir bagka ¢alisma sonuglarina gore ise
hem ACT hem BDT miidahalelerinin kayg bozuklukla-
rinda etkili oldugu; her iki grupta da kaginma ve biligsel
birlesme diizeylerinin azaldig, biligsel ayrigma ve biligsel
yeniden yapilandirma miidahalelerinin benzer etkileri ol-
dugu belirtilmistir (Hancock ve ark., 2018). Bu bulgunun
aksine Shabani (2019) ise ACT ve BDT nin farkl: teraps-

tik mekanizmalarla degisimi sagladigini belirtmistir.

Felsefik ve teorik temeller bakimindan BDTden ayrilan
ACT (Hayes, 2004) klinik uygulamada duygular, diisiin-
celer, bedensel hisler gibi &znel deneyimleri galisma sek-
li bakimindan da gelencksel BDT'den farkhlagmaktadir.
Roemer ve Orsillo (2002), BDT nin diisiince igeriginin
degistirilmesini hedeflemesinin, bireylerin kayg: icerikli
diisiincelerini tekrarlayici bicimde diisiinmelerine neden
oldugunu belirtmistir. Ancak, ACT ve BDT nin terapétik
degisimi saglayan araci degiskenler lizerine yapilan calig-
malarin farkli sonuglar verdigi de goriilmektedir (Hancock
ve ark., 2018; Shabani, 2019). Ornegin Arch ve ark.’nin
(2012) anksiyete bozukluklar: olan yetiskinlerle yapuklar
boylamsal ¢alisma sonuglart ACT ve BDT nin bireylerde
biligsel ayrismay: sagladiginy; ancak ACT in bilissel ayris-
may1 saglamada daha giiclii bir etkisi oldugunu, biligsel
ayrismanin araci etkisinin BDT'de de énemli rol oynadi-
gin1 gostermekeedir (Arch ve ark., 2012). Depresyon ve
anksiyete bozukluklarinda ACT ve BDT nin etkisini kar-
silastiran bir bagka ¢alismada ise hem ACT hem BDT nin
depresyon ve anskiyete bozukluklarinda etkili oldugu;
yasantsal kabul, an ile temas ve deger odakli eylemlerin
ise sadece ACT grubunda tedavi sonuclarina aracilik et-
tigi; ACT ve BDT nin degisimi saglayan mekanizmalari-
nin farkli oldugu sonucuna ulagilmisur (Forman ve ark.,
2012). Bu arasurmada da BDT grubunda yer alan 6gren-
cilerle kayg: ve sinav kaygisinin biligsel modeline yonelik
psikoegitim verilmis, otomarik diisiinceleri ve biligsel ¢ar-
pitmalari tanima, fark etme, bilissel yeniden yapilandirma
ve gevseme egzerizleri ile calisilmisur. ACT grubunda ise
psikolojik esneklik modelinde yer alan tiim siireclerle ¢ali-
silarak, kaulimcilara bu siireclere dair beceriler kazandiril-
masi hedeflenmistir. Yapilan &lciimlerde, her iki grupta da
uygulanan programlarin sinav kaygisini azaltmada etkili
oldugu; BDT grubunda yer alan &grencilerin otomarik
diigiincelerinin; ACT grubunda ise kaginma ve biligsel
birlesme diizeylerinin azaldigy gdriilmektedir. Bununla

birlikte ACT’in psikolojik esneklik altigeninde yer alan
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diger siireclerin de (an ile temas, baglamsal benlik, deger-
ler) &lciilmesi ve miidahale sonrasinda bu siireglerde olan
degisikligin izlenmesi ACT in iliskili siireglerin sinav kay-
gus1 {izerine etkilerine dair 8nemli veriler elde edilmesini
saglayacakur. Yine, bulgularimiz her iki yaklasimin farkl
mekanizmalar fizerinden degisimi sagladigina dair bulgu-
lar ortaya koysa da, arastirma dizayni her bir yaklagimin
odaklandig: degiskenlerin diger grup miidahaleleri ile ben-
zer degisikligi gdsterip gdstermediginin karsilastinlmasina
imkan vermemektedir. Yaklagimlara has degiskenlerin her
iki grupta da él¢iimlerinin yapilmasiyla yiiriitiilecek araci
degisken analizleri her iki yaklasimin terapétik degisimi
saglayan mekanizmalart hakkinda daha detayli bilgiler
elde edilmesini saglayacaktir.

Son olarak arastirmamizda ACT, BDT ve kontrol grubu-
nun son-test puanlari arasinda ise anlamli farkliik bulu-
namamustur. ACT ve BDT grubunun son-test puanlan
arasinda farklilik olmadig yoniindeki bulgu aragtirmanin
hipotezini desteklemektedir. Deney gruplart ve kontrol
grubunun son-test puanlari arasinda anlamli farklilik ol-
madig1 yéniindeki bulgunun ise gruplarin 8n-test puanla-
n arasindaki farkliliktan kaynaklandig diisiiniilmekredir.
Nitekim yapilan analizler BDT ve kontrol grubunun én-
test puanlari arasinda anlamh farkliik oldugunu géster-
mekredir. Daha énce belirtildigi gibi, arasurmacinin kont-
rol edemedigi fakesrlerden dolay: gruplara seckisiz atama
yapilamamus, gruplar eslestirilememis ve aragurma zayif
deneysel desende gergeklesmistir. Bu durum, aragtirma-
nin baginda kontrol grubunun ACT ve BDT grubundan
daha diisitk 8n-test puani ile arastrmaya dahil olmasina
neden olmustur ve dnemli bir kisithliktir. ACT ve BDT
grubuna uygulanan program sonunda &grencilerin sinav
kaygisi diizeylerinin kontrol grubu ile denk duruma gel-
mesi, kontrol grubunda yer alan grencilerin sinav kaygisi
diizeylerinin arasurmanin basinda olmasi gereken ya da
olmasi gerekenden daha diisiik diizeyde oldugunu diisiin-
diirmektedir. Ayrica ACT, BDT ve kontrol grubu son-test
puanlari arasinda fark olmamasinin nedeninin kontrol
grubunun diisiik sinav kaygisi diizeyi ile arastirmaya dahil
olmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir. Bu nedenle me-
todolojik degisiklikler yapilarak, gruplarin én-test puanla-
n agisindan denk oldugu gergek deneysel desende tasarla-
nan benzer arastirmalarin tekrarlanmasina ihtiyag¢ vardir.

SONUC

Bu arastirmanin temel amaci ACT’in sinav kaygisina et-

kisinin incelenmesidir. Arasnrmamizin sonuclart ACT in
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sinav kaygsi iligkili sorunlar yasayan geng bireylerde kul-
lanilabilecek etkili bir yaklasim olduguna ve geleneksel
BDT ile benzer etkiler gésterdigine dair bulgular ortaya
koymakrtadir. Arasurmanin &rneklemi lise son simif 6gren-
cileri ile sinirhdir ve gelecek calismalarin ilkégretim, lise,
iiniversite gibi farklt 6rneklem gruplarinda rekrarlanmas,
ACT’in sinav kaygisina etkisine yonelik literatiirde yer alan
verilere nemli katkilar sunacakur. Ayrica bu arastirmada
siav kaygisi miidahalelerinin 6grencilerin akademik ba-
sarist ve sinav performanslarina etkisinin degerlendirilme-
mesi énemli bir sinirhlik olarak yer almakradir. Gelecek
arastirmalarda sinav kaygisi miidahalesi sonrasinda aka-
demik basari gibi farkls islevsellik alanlarinda meydana
gelecek degisimlerin degerlendirilmesi ve izlenmesi yapila-
cak calismalarin giiciinii aruracakar. Uygulamalar tek bir
okulda gergeklestirilmistir. Farkli olullarda 8grenim géren
dgrencilerin bir arada oldugu gruplarla yapilacak calisma-
lar bulgulan zenginlestirektir. Yine, arasurma kapsaminda
gelistirilen programin grup rehberligi seklinde tasarlandig:
g6z dniinde bulundurulmaly; bireysel ve grup uygulamala-
rin kargilastinildigs calismalarin bu bulgulara ilave katkilar
olabilecegi diisiiniilmektedir. Son olarak arastrmada ya-
pilan izleme élgiimleri ii¢ ay siireyle sinirlandirilmisur ve
daha uzun dénemli yapilacak izleme &lgiimleri uygulanan
programlarin uzun dénemli etkisine dair &nemli veriler

sunacakor.
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EXTENDED ENGLISH ABSTRACT

INTRODUCTION

In the literature, it is seen that the programs developed for test anxiety
are mostly based on traditional CBT. (Bozanoglu, 2005; Demirci &
Erden, 2016; Ergene, 2003; Finger & Galassi, 1977; Ulusoy et al.,
2016). The number of experimental studies examining the effect of
ACT on test anxiety, which is among the third generation cognitive
behavioral therapies, is limited. (Bannon, 2017; Brown et al., 2011; Miri
& Manouri, 2018; Saeed et al., 2016; Zeule, 2003). The aim of this
study is investigating the effectiveness of ACT based psychoeducation
program on test anxiety of high school senior students and compare with

the effectiveness of traditional CBT.
METHOD

Stul:ly was Eoﬂdllctﬂd wl[h PrE*tES[ aﬂd ]J[.\S[*[E';t COﬂtrOl group pre-
experimental design. Short Symptom Inventory (SSI), Test Anxiety
Inventory (TAI), Avoidance and Fusion Scale Youth-8 (AF(QQ-Y8) and
Automatic Thoughts Questionnarie (AT(QQ) were used as data collection
tools. 46 participants meeting the inclusion criteria were assigned to
three groups as ACT, CBT and control group. ACT group received
seven session and CBT group received eight session psychoeducation
intervention for seven-week and all sessions lasted about 90 minutes.
The sessions was completed with 11 participants (8 girls, 3 boys) in the
ACT group, 11 participants (10 girls, 1 boys) in the CBT group and
11 participants (9 girls, 2 boys) in the control group. Test anxiety levels
were assessed pre-test, post-test, 1 and 3 month follow up assesments.
Two-way ANOVA for mixed measures, Tugey q statistic, Friedman Test,
Wilcoxon Signed Rank Test for Paired Samples was used to analyzed
data.

RESULTS
According to results of the Two-way ANOVA for mixed measures

analysis, there is a significant difference between pre-test and post-test
scores of TAI obtained from ACT, CBT and control groups [F(2-30)
= 9.123; p<0.05]. Tukey q statistics were used to examine the source
of the this common effect. As a result of the Tuqey q statistic, it was
seen ﬂ-]at thE d‘lﬁ"ﬁ[ﬂﬂm bEerEn [hE mean scores Dbtﬂiﬂﬂd hy ACT ZI.Tld
CBT groups from the TAI pre-test and post-test scores was significant
(qACT=4.776, q=>3.49; qCBT =8.409, q>3.49). Friedman test results
also showed that, this effect maintained at 1 and 3 month follow up
[ACT: x2(sd=2, n=8) = 2000; CBT: x2(sd=2, n=9)= 2.889; Control:
x2(sd=2, n=7) = 3.185; p>0.0]).

According to another finding, there was no significant difference
bEerErl PCISt*tESt scores ﬂbmined by AC’T‘, CBT aﬂd Cﬂntrﬂl groups
(qQACT-Control = 0.84, q<3.49; qCBT-Control = 0.81, q<3.49; gACT-
CBT =0.02, q<3.49). This finding is thought to be due to the fact
that the control group was included in the study with a low level of
test anxiety due to the absence of random assignment to the groups.
However, while the pre-test scores of the participants in the CBT group
differ significantly from control group (q=4.96, q>3.49), there was no
significant difference between the pre-test scores of the ACT-CBT and
ACT-control group (QACT-CBT =2.49, q<3.49; gACT-Control = 2.47,
q<3.49).

It was also seen that there was significant difference x2(sd=3,
n=8)=13.169, p<0.05] between the AFQ-Y8 pre-test, post-test and
follow-up scores obtained by the ACT group. No significant difference

was found between the mean scores obtained by the control group from
the AFQ-Youth8 pre-test, post-test and follow-up scores [x2 (sd=2, n=7)
= 3.185, p=0.05].

Whilist there was a significant difference between the mean scores of the
pre-test and post-test scores of the ATQ in the CBT group (Z = -254, p
<0.05); there was no significant difference between the mean scores of
post-test - follow up I (Z = -.663, p>0.05), post-test - follow up II (Z =
-0.178, p>0.05), follow up I - follow up two I (Z = -1.486, p>0.05).

DISCUSSION
The results showed that; both ACT and CBT are effective in reducing

students’ test anxiety levels and this effect maintained at 1 and 3 month
follow up. These findings are in line with the results of the research
examining the effect of ACT on test anxiety (Aydin & Aydin, 2020;
Brown, et al. 201 1; Miri and Mansouri, 2018; Saeed et al., 2016; Zettle,
2003). The decrease in TAI scores of students in the ACT group can
be explained by the effect of psychological flexibility interventions.
According to finding of the research, in the ACT group, the scores
obtained from avoidance and cognitive fusion level decreased significantly
after sessions and this decrease maintained during the follow-up period.
According to this result, it can be said that the acceptance and cognitive
defusion interventions applied during the sessions are effective. It should
be taken into consideration that in the ACT-based program, included
all six core process of psychological flexibity model of ACT, not only
acceptance and cognitive defusion.

This research, which shows that both ACT and CBT have an impact on
test anxiety scores; It is also supported by a limited number of research
findings comparing the effects of these two approaches in test anxiety
(Brown et al., 2011; Zettle, 2003). In the study, CBT group’s sessions
included psychoeducation about cogntive model of anxiety and test
anxiety, automatic thoughts, cognitive distortions, cognitive restructuring
and relaxation exercises. In the ACT group, it was aimed to provide the
participants with skills about these processes by working with all the
processes in the psychological flexibility model. The programs applied
in both groups are effective in reducing test anxiety. Whilist automartic
thoughts of participants in the CBT group decreased; in the ACT
group, it is observed that the levels of avoidance and cognitive fusion
are decreased. Although this result shows that different mechanisms
provide change in both therapies, the measurements made do not allow
comparison of whether the techniques specific to these approaches have
similar effects in the opposite group.

However, no significant difference was found between the post-test
scores of ACT, CBT and control group. Due to the factors that the
researcher could not control, the participants could not be randomly
mignﬂd toa group :l_nd [he groups (.OLlId not Ije ma[(.hed. Tl'lis CEI].ISEI:I
the control group to be included in the study with a lower pre-test score
than the ACT and CBT groups. The reason for the lack of difference
between training and control groups’ post-test scores may depend on
thar the control group included to study with low level of test anxiery.

This study does not allow establishing strong cause and effect relationships
due to its pre-experimental design, however it provides important data
that ACT, which is a new approach compared to traditional CBT, is an
effective approach that can be used in reducing students’ test anxiety.

Keywords: Acceptance and commitment therapy, cognitive behavioral
therapy, anxiety, test anxiety scale, psychotherapy



