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Bu aragtirmanin amact Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim programinin lise son sinif
dgrencilerinin sinav kaygist diizeyine etkisinin incelenmesi ve gelencksel Bilissel Davraniset Terapi (BDT) ile
kargilastinlmasidir. Zayif deneysel desende gergeklestirilen arastirmada veri toplama araglari olarak Kisa Semptom
Envanteri, Sinav Kaygisi Envanteri, Kaginma ve Birlesme Olcegi Gengler-8 ve Otomatik Diisiinceler Olgegi
kullanilmistr. Arastirmaya dahil olma &lgiitlerini karsilayan denekler ACT (11 Ogrenci), BDT (11 Ogrenci) ve
kontrol (11 Ogrenci) grubu olmak iizere iig gruba atanmustir. ACT grubunda yer alan deneklere yedi oturum, BDT
grubunda yer alan dencklere sekiz oturum psikoegitim programi yedi hafta siireyle uygulanmis; kontrol grubuna
ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastirma sonuglart ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin
SKE 6n-test ve son-test dlgiimlerinden elde ettikleri puan ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilastugint /F(2-
30) = 9.123; p<0.05]; hem ACT hem BDT nin égrencilerin sinav kaygisi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu
(4,0,=4.776, 4>3.49; q,,, . =8.409, q>3.49; q,, . =0.123, q<3.49; p<0.05).; bu etkinin bir aylik ve ti¢ aylik izleme
dénemlerinde de devam ettigini gostermektedir [ACT: &*(sd=2, n=8) = 2000; BD T x*(sd=2, n=9)= 2.889; Kontrol:
x*(sd=2, n=7) = 3.185; p>0.0J. Bununla birlikte uygulama sonrasinda ACT grubunda yer alan deneklerin kaginma
ve biligsel birlesme diizeylerinde; BDT grubunda yer alan deneklerin ise otomatik diisiince diizeylerinde anlamli
azalma oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma zayif deneysel desende ger¢eklesmesi nedeniyle giiclii neden sonug
iliskileri kurumlasina imkin vermese de sonug olarak, geleneksel BDT ye gore yeni bir yaklasim olan ACT’in
dgrencilerin sinav kaygisini azaltmada kullanilabilecek etkili bir yaklasim olduguna dair énemli veriler sunmakeadir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, bilissel davranisci terapi, kaygi, sinav kaygisi 8lcegi, psikoterapi

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 investigate 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
cight 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 obtained 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 (q,.,=4.776, 4>3.49; q,,, =8.409, q>3.49; q,, . =0.123, 4<3.49; p<0.05); and
this effect maintained at one and three month follow up [ACT: ¥#*(sd=2, n=8) = 2000; CBI’ 5*(sd=2, n=9)= 2.889;
Control:x*(sd=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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GIRIiS

Genglerin gelecekte nasil bir hayat yasayacaklarini belirle-
mede 6nemli role sahip olan yiiksekogretime giris sinavla-
11, lise 6grenimi siiresince hem dgrencilerin hem de ailele-
rinin hayatlarinda en 6nemli giindemlerden biri olarak yer
almakradir. Ogrenciler, bir yiiksekogretim kurumunun iyi
bir programina girebilmek i¢in zorlu bir stiregten gegmek-
te ve binlerce 6grenci ile rekabet etmek zorunda kalmakea-
dir (Yildirim ve Ergene, 2003, 5.225) Bununla birlikte her
yil milyonlarca 6grenci bu sinavlara girmek igin OSYM’ye
bagvuru yapmakta, sinava giren adaylarin ise yarisina ya-

kin bir kismi herhangi bir kuruma yerlesememektedir
(OSYM, 2019).

Ogrencilerin hem kendileri hem de gevreleri tarafindan
biiyiik 6nem atfedilen bu sinavlar, yogun kaygiya neden
olmakta ve performanslarint olumsuz yonde etkileyebil-
mektedir (Hembree, 1988; Cassady ve Johson, 2002).
Yildirim (2007), Tirkiye'deki ogrencilerde yiiksek sinav
kaygist goriilme oraninin %42 oldugunu belirtirken;
Kavakgi, Semiz, Kartal, Dikici ve Kugu (2014) ise bu ora-
n1 %48 olarak belirtmistir.

Turkiyede goriilen yiiksek sinav kaygisi diizeyi ile birlikte
yogun kayginin akademik basar: tizerindeki olumsuz et-
kisi (Ergene, 2011), 6grencilerin sinav kaygilari ile basa
¢tkmalarina yardimar olacak etkili programlara ihtiyaglar:
oldugunu gostermektedir. Literatiirde yer alan program-
lar incelediginde ise gelistirilen programlarin ¢ogunlukla
ikinci dalga terapiler arasinda yer alan geleneksel biligsel
davranisci modele dayandigy; hem biligsel tekniklerin
hem davranisct tekniklerin sinav kaygisinin fizyolojik ve
biligsel belirtileri tzerinde etkili oldugu goériilmekeedir
(Bozanoglu, 2005; Bagpinar-Can ve ark., 2012; D’Alelio
ve Murray, 1981; Demirci ve Erden, 2016; Ergene, 2003;
Finger ve Galassi, 1977; Holroyd, 1976; Ulusoy, Yavuz,
Esen, Umut ve Karatepe, 2016).

Smav kaygisinda kullanilabilecek bir diger yaklagim ise
gelenceksel bilissel davranisgt terapilerin (BDT) aksine
duygular, diisiinceler hisler gibi i¢sel deneyimlerin sikli-
g1 degistirmek yerine bu deneyimlerin islevine ve bag-
lamina 6nem veren kabul temelli terapilerdir. (Brown,
2011; Hayes ve Storshal, 2004, Saced ve ark., 2016;
Zettle, 2003). Temellerini islevsel baglamsalcilik (func-
tional contextualism) ve Iliskisel Cerceve Kuramr'ndan
alan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) ise bu yeni mo-
deller arasinda bilimsel aragtirmalara en ¢ok konu olan
yaklagimdir (Wilson, 2016, 5.63). ACT, terapi siirecinde
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semptomlarin azalulmasini hedeflemek yerine, danisanin
semptomla iliskisini degistirmesini, kendindelik (mind-
fulness) becerilerini kullanarak an’a odakli, degerler dog-
rultusunda bir yasam siirmesini hedeflemektedir (Harris,
2009, ¢ev.2016a). Bu hedeflere ulagmak icin anda olma,
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal-benlik, degerler ve de-
ger-odakli davranis olmak tizere her biri birbiriyle iligkili
olan alu stirecle calisarak psikolojik esnekligi artirmayi he-
defler (Hebert ve Formnan, 2011).

Randomize kontrollii ¢alismalar ACT’in farkli psikopa-
tolojik bozukluklarda etkili oldugunu gostermistir (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 ¢alismalarin saysi ise si-
nirlidir (Bannon, 2017; Brown, Hebert, Hoffman, Yuen
ve Goetter, 2011; Miri ve Manouri, 2018; Saeed, Ahmad,
Faraj ve Mehdi, 2016; Zettle, 2003). Tiirkiyede bu ko-
nuda tamamlanmis bir ¢alismaya rastlanmisur (Aydin ve
Aydin, 2020) Bu calismada temel ama¢, ACT temelli psi-
koegitim programinin sinav kaygisina etkisinin incelen-
mesi ve bu etki diizeyinin sinav kaygisinda etkililigi kanit
temelli aragtirmalarla gosterilmis geleneksel BDT (Ergene,
2003; Fayand, Gargari ve Sarandi, 2013; Goldfried ve
Smith 1978; Weems ve ark., 2009;) ve kontrol grubu ile
kargilagtirilmasidir. Bu amag dogrultusunda aragtirmanin
hipotezleri; ACT ve BDT grubunda yer alan dencklerin
sinav kaygisi diizeylerinin psikoegitim uygulamast sonra-
sinda anlamli diizeyde azalacag: ve bu etkinin bir aylik ve
ti¢ aylik izleme dénemlerinde de devam edecegi seklinde
belirlenmistir.

YONTEM

Bu aragtirma igin Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal
ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan 18.08.2020 tarih ve
804.01-EB.A20BOB8F1C80F0315 sayili onay alinmustir.

Arastirma Deseni

Bu arastirma, sinav kaygisina yonelik ACT temelli psi-
ko-egitim programinin gelistirilerek etkisinin ince-
lenmesini ve geleneksel BDT yonelimli psikoegitim
programiyla kargilagtirilmasini amaglayan deneysel bir
arastirma olarak tasarlanmistir. Arastirma, arastirmaci-
nin kontrol edemedigi fakeorler nedeniyle zayif deneysel
desende gerceklesmistir. Zayif deneysel desen, gruplara
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seckisiz atama yapilamayan ve i¢ gecerliligi olumsuz etki-
leyecek faktdrlerin kontrol edilemedigi deneysel arastir-
malardir (Biytikoztirk ve ark., 2016). Arastirmada, iki
deney grubu ve kontrol grubu ile 6n-test, son-test ve izle-
me dl¢iimlerini iceren 3x4’litk karisik desen kullanilmis-
ur. (Howwit, 1997; ake. Buytikoztiirk, ve ark., 2016).

Katilimcilar

Arastirmanin denekleri 2018-2019 egitim 8gretim yilin-
da, Gaziantep ili merkezinde egitim Sgretim faaliyetleri-
ni stirdiiren bir anadolu lisesinde 6grenim géren 192 on
ikinei sinif 6grencisi arasindan secilmistir. Aragtirmaya da-
hil olma 6l¢titleri asagidaki gibi belirlenmistir:

e Sinav Kaygisi Envanteri (SKE) standart puaninin 50 ve
tizeri olmast (Goveg-Taspinar, 2014)

e 12. sinif 8grencisi olmast

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

e Ogrencinin aragtirmaya katilmaya goniillii olmast

e Ogrenci velisinden arastirmaya katilma izninin alinmis
olmast

e Ogrencinin psikolojik/psikiyatrik tedavi gérmiiyor
olmasi

SKE kullanma kilavuzunda standart puanlar: 50 ve tizerin-
de olan 6grencilerin yiiksek sinav kaygisi oldugu belirtil-
mektedir (Oner, 1990; ake. Taspinar-Goveg, 2014). SKE
puanlarina gdre arastirmaya dahil olma él¢tidleri bu puan
referans alinarak belirlenmistir. Kisa Semptom Envanteri
puanlarina gore belirlenen dahil olma dlciitlerinde ise bi-
reyin psikopatolojik semptomlar nedeniyle yasadig: stkin-
1 diizeyinin en hassas gostergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti
Endeksi (Global Severity Index) oldugu; T puani 63 ve
tstiinde olan bireylerin klinik olarak degerlendirilebile-
ceginin belirtildigi ¢calisma referans alinmigtur (Derogatis,
1983; Derogatis, 1993; akt. Stewart ve ark., 2010).

Veri Toplama Araclari

Demografik Bilgi Formu: Kaulimcilarin temel bilgilerini
almaya doniik olarak yas, cinsiyet, okul, okuduklart sinif/
sube, herhangi bir psikolojik/psikiyatrik tedavi goriip gor-
mediklerini iceren sorulardan olugsmaktadir.

Sinav Kaygis1 Envanteri (SKE): Spielberger ve arkadas-
lart tarafindan, bireylerin sinavlara ve sinanmaya iligskin

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

olumsuz dusiincelerini ve duygularini dl¢meye yonelik
gelistirilen bir 6zbildirim 6lgegidir. Olgegin gegerlik ve
gitvenirlik galismalari Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner
(1990) tarafindan yapilmistr. Olgegin Tiirkge uyarla-
ma calismalar1 sonucunda Cronbach alpha degeri tiim
test icin 0.46 ve 0.43’lin altna diismemis; test-tekrar
test glivenirligi calismasi sonucunda Pearson Momentler
Carpimi korelasyon katsayilart 0.70 ile 0.90 arasinda
bulunmugtur. Likert tipi, yirmi maddeden olusan 6lcek
Duyussallik (12 madde) ve Kuruntu (8 madde) olmak
tizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Envanterden elde
edilen puanlarin yiiksekligi sinav kaygisinin yiiksekligini
gosterir. Olgekten alinacak en diisiik puan 20, en yiiksek
puan ise 80'dir (Oner, 2012). Sinav Kaygist Envanteri’nin
kullanma kilavuzunda, standart puanlart 50 ve tizerinde
olan 6grencilerin yiiksek sinav kaygisina sahip olduklari
belirtilmektedir (Oner, 1990; akt. Tagpinar-Goveg, 2014).

Kaginma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-G8):
Genglerin yasantisal kacinma ve bilissel birlesme diizey-
lerini 6l¢mek amaciyla Greco, Lambert ve Baer (2008)
tarafindan gelistirilen ve genclerin yasantisal kaginma ve
biligsel birlesme diizeylerini 6l¢gen Gengler i¢in Kaginma
ve Birlesme Olgegi’nin kisa formudur. Sekiz maddeden
olusan &lcekte katilimcilardan her madde icin 0 ve 4
puan arasinda puanlanan seceneklerinden birisini isa-
retlemeleri istenir. Olgekten alinan puanlarin yiiksekligi
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge gegerlik ve
glivenirlik ¢alismasi Biiylikoksiiz ve Erdzkan (2019) ta-
rafindan yapilmisur. Yapilan giivenirlik analizi sonucun-
da dlgegin i¢ tutarliligina iliskin Cronbach alfa katsayisi
0.78 olarak hesaplanmistir. Olgme aracinin test tekrar
test giivenirligi analizi ile elde edilen Pearson korelasyon
katsayist ise 0.79 olarak hesaplanmistir (Biiytikoksiiz &
Erozkan, 2019). Olgekten alinacak en diisiitk puan 0, en
yiksek puan ise 32'dir.

Kisa Semptom Envanteri (KSE) - Ergen Formu:
Derogatis (1992) tarafindan gelistirilen KSE, SCL-90-
R’nin kisalulmasiyla elde edilmis olup, 53 maddelik
likert tipi bir 6zbildirim envanteridir. Olgekten alinan
toplam puanlarin artmast bireylerin psikolojik belirti
diizeylerinin yiiksekligini gostermektedir (Ake. Savasir
ve Sahin, 1997). Olgegin ergenler igin uyarlama galis-
malart $ahin, Baugiin ve Ugurtas (2002) tarafindan ya-
pilmistr. Givenirlige iliskin olarak yapilan i¢ tutarlilik
analizine gore envanterin alt boyutlarinin giivenirlik
katsayilart 0.70 ve 0.88 arasinda degismektedir. Toplam
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puan tizerinden hesaplanan i¢ tutarlilik 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 rahatsizlik indeksi, rahatsiz-
lik ciddiyeti indeksi ve belirti toplam) olustugu belirlen-
mistir. Derogatis (1983), bu ti¢ endeks arasinda bireyin
psikopatolojik semptomlar nedeniyle yasadigi sikintu
diizeyinin en hassas gostergesinin Rahatsizlik Ciddiyeti
Endeksi (Global Severity Index) oldugunu ve T puant
63 ve istiinde olan bireylerin klinik olarak degerlendi-
rilebilecegini beliremektedir. Endeks puani alt dlgekle-
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 6l¢cek (1980) bireyin kendine ydne-
lik olumsuz degerlendirmelerinin sikligini dl¢en bir 6zbil-
dirim 6l¢egidir. 1-5 arasinda puanlanan ve 30 maddeden
olusan likert tipi 6lgegin puan ranji 30-150 arasindadir.
Olgekten alinan toplam puanlarin yiiksekligi bireyin oto-
matik olumsuz diisiincelerinin sikligini gosterir. Olgegin
Tiirkge uyarlama calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutar-
lilik katsayisi 0.93; madde toplam puan korelasyonlarini
ise 0.35 ile 0.69 arasinda bulunmugtur (Sahin ve Sahin,
1992). Olgegin yariya bolme giivenirlik katsayisinin 0.91
arasinda, test-tekrar test giivenirlik katsayisinin ise 0.77
oldugu saptanmistir (Savastr ve Sahin, 1997).

islem

Arastirma kapsaminda uygulama yapilacak lisede 12. si-
nifta 6grenim goren 192 dgrenciye ulagilarak sinif orta-
minda veriler toplanmistir. Bu 6grencilerden elde edilen
verilerin analizi sonucunda 56 8grencinin arastirmaya da-
hil olma 6l¢titlerini karsiladigs goriilmiisciir. Arasgtirmaya
dahil olma él¢iitlerini karsilayan 56 dgrenciye ulasilarak
bilgilendirme toplantusi yapilmig; 46 6grenci ¢alisma-
ya kaulmak istedigini bildirmistir. Gruplar 6ncelikle
SKEden aldiklart puanlar eslestirilerek olusturulmusg;
ancak uygulamanin baslayacag:i hafta 6grencilerin ders
programlarinin ve 6grenim gordiikleri subelerin degisme-
sinden dolay1 gruplar yeniden diizenlenmis gruplar arast
eslestirme yapilamamis ve ¢aligma zayif deneysel desende
gerceklestirilmistir.

ACT ve BDT grubuna yedi hafta siiren psikoegitim prog-
rami1 uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem
uygulanmamustir. Oturumlarin basladigt hafta, ACT ve
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BDT gruplarindan birer 6grenci ve kontrol grubundan tig
ogrenci ¢alismadan ayrilmak istediklerini belirtmislerdir.
Uygulama devam ederken ise ACT grubunda ti¢ 6gren-
ci, BDT grubunda ise dort 6grenci oturumlara diizenli
devam etmedigi icin 8grencilere bilgi verilerek gruptan
cikarilmugtir. Uygulamalar ACT grubunda 11 6grenci (8
Kadin, 3 Erkek), BDT grubunda 11 6grenci (10 Kadin, 1
Erkek) ve kontrol grubunda 11 6grenci (9 Kadin, 2 Erkek)

ile tamamlanmustir.

Uygulamalar bittikten bir hafta sonra son-test 8l¢timii, bir
ay sonra birinci izleme ve {i¢ ay sonra ikinci izleme 6l¢iim-
leri yapilarak calisma sonlandirilmistir. Tiim dl¢iimler ve
uygulamalar aragtirmact tarafindan yapilmisur.

Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim
Programi

ACT yoénelimli psikoegitim programi her biri yaklagik
90 dk siiren yedi oturumdan olugsmaktadir. Program,
konu ile ilgili makalelerden, yetiskinlere ve ergenlere yo-
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; Zettle, 2003) yararlanilarak
hazirlanmistir. Grup psikoterapileri genellikle haftada bir
oturum olacak sekilde uygulanmaktadir (Yalom, 1995)
Bu nedenle programlar, oturumlarda 6grenilen becerile-
rin giinliik yasama uygulanabilmesi ve pekistirilebilmesi-
ne olanak saglamak amaciyla haftada bir oturum olacak
sekilde planlanmistir. Oturumlar Klinik Psikolog Saadet
Yapan tarafindan doktora tezi kapsaminda hazirlanmig
ve Psikiyatri Uzmani Fatih Yavuz ve Psikolojik Danigsman
Mehmet Murat'in gorisleri ve onerileri alinarak (uzman
kanist) gelistirilmistir. Oturumlarin amaglari Tablo 1’de
verilmistir.

Bilissel Davranisci Yonelimli Psikoegitim Programi
BDT yonelimli psikoegitim programi Kadir OZDELin
sinav kaygisinin azalulmasina yonelik uyguladigy alu
oturumluk grup terapisi protokolii referans alinarak
hazirlanmistir (Kisisel iletisim, 19 Kastm 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-Géveg, 2014;
Ulusoy ve ark., 2016). Sekiz oturumdan olusan ve her
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bir oturumun yaklagik 90 dakika stirdiigi programda
kullanilan alistirmalar ve materyaller konu ile ilgili ya-
yinlardan (Erkan, 1994; Tagpinar-Goveg, 2014; Ulusoy
ve ark., 2016) ve BDT Dernegi’nin web sayfasindan
(Biligsel Davraniggi Psikoterapiler Dernegi, 2018) temin
edilmistir.

Program, alt1 hafta boyunca haftada bir oturum olarak uy-
gulanmis; kar tatilinden dolayr uygulama yapilacak hafta
sayisinin yedi haftaya diigmesi ve sdmestr tatilinden dolay1
uygulama yapilacak haftalarin uzatulamamasi nedeniyle
otomatik diisiincelerle ¢aligilan dérdiincii ve besinci otu-
rum ayni hafta i¢inde ii¢ giin arayla uygulanmistir. Boylece
sekiz oturumdan olusan program yedi haftada tamamlan-
mugtir. Oturumlarin amaglari Tablo 1°de verilmistir.

ACT yoénelimli grupta iiyelerin kendindelik becerilerinin
gelistirilmesi i¢in tiim oturumlarda kendindelik uygula-
malarina yer verilmistir. Her iki grupta da ogrencilerin
ogrendikleri becerileri giinlitk yasamlarina genelleyebil-
meleri ve pekistirebilmeleri icin her oturum sonunda ev

egzersizleri verilmistir.
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Verilerin Analizi

Olgiimlerden elde edilen veriler SPSS 21 paket programi
kullanilarak analiz edilmigtir. Yapilan normallik testleri
(Basiklik-Carpiklik Katsayilari, Levene Testi, Shapiro Wilk
Testi) SKE ve alt boyutlarinin 6n-test ve son-test l¢iimle-
rinden elde edilen puanlarin normallik varsayimini karsila-
digini gostermekeedir. ACT ve BDT grubunda yer alan de-
neklere uygulanan psikoegitim programinin sinav kaygisina
etkisini test etmek icin Karisik Desenler Icin Iki Faktorlii
ANOVA teknigi kullanilmigtir. Deneysel islemin kaliciligi-
n1 6lgmek i¢in yapilan izleme testlerinde ise grup sayilarinin
on kisinin altina diistiigii Sl¢timlerin olmasi ve 6rneklem
sayisinin 30’un altna diismesi nedeniyle Friedman Testi
kullanilmistir. KBO-G8 6lgiimiinden elde edilen puanlarin
normallik varsayimini karsilamamasi nedeniyle, deneklerin
KBO-G8 olgegi on-test, son-test, izleme olgiimlerinden
elde ettikleri puanlar arasinda anlamli bir fark olup olma-
dig1 Friedman Testi ile incelenmis, anlamli farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanilmistr. BDT grubuna uygula-
nan Otomatik Diisiinceler Olgegi dn-test, son-test, izleme

Tablo 1: Psikoegitim programlarinin amaglari

OTURUMLARIN AMACLARI
Oturumlar ACT Temelli Psikoegitim Programi BDT Temelli Psikoegitim Programi
1. Oturum Uyelerin tanismasi, grup siireci hakkinda bilgi sahibi olmasi; Uyelerin tanismasi, grup siireci hakkinda bilgi verilmesi ve
sinav kaygilari ve kontrol stratejilerine dair paylasimda Uyelerin sinav kaygilari ile iliskili deneyimlerini paylasmalari
bulunmalari ve tiyelere kendindelik becerilerinin rasyonelini amagclanmistir.
hakkinda bilgi verilmesi amaglanmistir.
2. Oturum Bu oturum yaratici umutsuzluk seansi olarak belirlenmistir. Duygular; savas-kag tepkisi; kaygi, performans ve dikkat
Grup Uyelerinin sinav kaygilarini ynetebilmek icin kullandiklari iliskisi hakkinda psikoegitim verilmesi; gevseme egzersizi
kontrol stratejilerini ve etkilerini farketmeleri hedeflenmistir. olarak derin nefes meditasyonun 6gretilmesi amaclanmistir.
3. Oturum Grup Uyelerinin egitim ve kisisel gelisim alanlarindaki Sorun ve durum diizeyinde formdilasyon érnekleri ile duygu,
degerlerini kesfetmeleri ve bu dogrultuda davranis adimlari distince, davranis ve bedensel belirtiler arasindaki iliskinin
belirlemeleri amaclanmistir. aciklanmasi; grup tyelerinin kendi deneyimlerine iliskin
formilasyonlarini olusturmalari ve otomatik diistinceler
hakkinda bilgi sahibi olmalari amaglanmistir.
4, Oturum Kaygi ve iliskili icsel deneyimleri kabul becerilerinin Uyelerin, otomatik diistinceleri ve bu diisiincelerin
gelistirilmesi hedeflenmistir. icerdigi bilissel carpitmalari tanimasi ve farkedebilmeleri
amagclanmistir.
5.Oturum Grup Uyelerine bilissel ayrisma becerilerinin 6gretilmesi Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
amaclanmis ve bu amaca yonelik metaforlar ve egzerizlere yer distinceler ele alinmistir.
verilmistir.
6. Oturum Dustince ve duygularin gézlemlenebildigi bir perspektif Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
saglayan baglamsal benlik algisinin gelistirilmesi amaclanmistir. distnceler ele alinmistir.
7.Oturum Kabul ve bilissel ayrisma becerilerinin pekistirilmesi; gruptan Bilissel yeniden yapilandirma teknikleriyle otomatik
elde edilen kazanimlarin ifade edilerek grubun sonlandiriimasi dustinceler ele alinmis, kas gevsetme egzersizlerinin
amagclanmistir. ogretilmesi amaclanmistir.
8. Oturum = Gruptan elde edilen kazanimlarin ifade edilerek grubun
sonlandiriimasi amaglanmistir.
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I ve Izleme II dlgiimlerinden elde edilen puanlar arasinda ~ Tablo 3’te verilen, farkli islem gruplarinda olma ile farkli

anlamll farkllllk olup Olmadlgl iSC grup saylsl on kl§lnln 3.1- Zamanlardaki olgumu gésteren grup*ol(}um Ortak etkisinin

una diisen Slgiim oldugu icin non-parametrik bir test olan sonuglari incelendiginde ACT, BDT ve kontrol grubunda

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir. yer alan dencklerin SKE 6n-test ve son-test lciimlerinden
elde ettikleri puan ortalamalarinin anlaml diizeyde fark-
lilastig goriilmektedir /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-  gpay kaygisi diizeylerini azaltmada farkli etkilere sahip
kek); BDT grubunda 11 6grenci (10 kadin, 1 erkek) ve

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

tamamlanmisur. ACT grubunda yer alan deneklerin yas cru
ortalamast 17.18 (§5=0.121), BDT grubunda yer alan de- 7 —sor
neklerin yas ortalamast 17.00 (§5=0.00) ve kontrol grubn- KONTROL
da yer alan deneklerin yas ortalamasi ise 16.90 (§5=0.301)

olarak belirlenmistir. Deneklerin arastirmada kullanilan

60—

Olgeklerden elde ettikleri puanlara iliskin ortalama ve stan- oo

dart sapma degerleri ise Tablo 2°de verilmistir.

5049

Sekil 1. incelendiginde, ACT ve BDT grubunda yer alan
deneklerin Sinav Kaygist Envanteri on-test puanlarinin

Tahmini Marjinal Ortalamalar

kontrol grubunun puanlarindan yiiksek oldugu goriil-
mektedir. Bu farklilagma 6grencilerin ders programi ve
sube degisikligi nedeyinle seckisiz atama yapilamamasin-

dan, gruplarin eglestirilmemesinden kaynaklanmakeadir.
Bununla birlikte, ACT ve BDT grubunda yer alan denek-
lerin sinav kaygist puanlarinin deneysel islem sonrasinda

belirgin bir sekilde dﬁ§tﬁgﬁ gor iiliirken, kontrol grubun- Sekil 1. ACT, BDT ve Kontrol Gruplarinin Sinav Kaygist Envanteri
da yer alan deneklerin puanlarmda ise disiis Olmadlgl On-Test, Son-Test {zleme I ve Izleme IT Ol¢iimlerine liskin

T T T T
1 2 3 4

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

gorilmektedir. Degisim Grafigi.

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

izleme puanlarina iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

Olcek Grup n X SS n X Ss n X Ss n X Ss
SKE Toplam ACT 1 54,64 9657 | 11 | 4382 12040 9 | 4589 12884 | 10 502 | 14,030
BDT 1 63 8075 | 11 | 4391 12446 11 | 41 13206 | 9 | 47,22 @ 12,882
Kontrol | 11 46,36 9750 | 11 | 4664 11,030 9 | 4792 11,731 | 7 | 5457 | 15810
SKEKuruntu = ACT 1 20,55 4458 11 | 1664 @ 4965 | 9 1734 | 5617 | 10 196 6,077
BDT 11 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 11 34,09 5735 | 11 | 2718 | 7,067 9 | 2856 @ 7452 10 306 8,422
s BDT 11 39,18 4490 11 | 2727 | 8026 11 2555 7992 | 9 | 2911 7,898
Kontrol | 11 28,73 6198 | 11 | 2918 | 70209 = 9 | 2969 @ 8476 | 7 | 337 9,554
KBO-G8 ACT 11 16,36 6816 | 11 1245 7461 | 9 | 11,89 | 6314 | 10 131 8,900
Kontrol | 11 13 5518 | 11 1327 | 8427 | 9 | 1767 @ 878 | 7 18 9,018
oDo BDT 11 | 10415 | 15876 | 11 | 7964 | 33329 | 11 7273 | 3533 | 9 863 | 18651
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oldugunu; ti¢ farkli gruptaki deneklerin SKE'den aldik-
lar1 puanlarin deneysel islemlere gore farklilasugint gos-
termektedir. Ortak etkinin kaynagini incelemek icin satir
ve stitun temelinde gézenek ortalamalarini kargilagtiran
Tukey q istatistigi kullanilmistr.

Tablo 4 incelendiginde, hem ACT hem de BDT grubun-
da yer alan deneklerin SKE 6n-test ve son-test dl¢ctimle-
rinden elde ettikleri puan ortalamalar: arasindaki farkin
anlamli oldugu goriilmekeedir (¢,.,=4.776, 4>3.49; q,,,
=8.409, ¢g>3.49). Bununla birlikte, BDT grubunda yer
alan deneklerin 6n-test puanlarinin kontrol grubunda
yer alan deneklerden anlamli olarak farklilastigr (g=4. 96,
q>3.49) goriilirken; ACT-BDT ve ACT-kontrol grup-
larinin 6n-test puanlari arasinda anlamli fark olmadigt
belirlenmistir (g,.,., . =2.49, 9<3.49; q, ... = 2.47,
9<3.49). ACT, BDT ve kontrol gruplarinda yer alan
deneklerin son-test puanlarinin ise farklilagmadig go-
rilmekeedir (g,.,.,. = 0.84, g<3.49%; q,,, ., .= 0.81,
4<3.49; 4 1015py =0-02, q<3.49).

SKE’nin Duyussallik ve Kuruntu alt boyutlarina iliskin ya-
pilan karisik 6lgtimler icin iki fakedrlit ANOVA sonuglarina
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gore ise; ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan denek-
lerin SKE Kuruntu alt boyutu 6n-test ve son-test dl¢tim-
lerinden elde edilen puan ortalamalarinin anlamli diizeyde
farklilagtig gorilmektedir /F(2-30) = 6.334; p<0.0]. Ortak
etkinin kaynagini incelemek i¢in yapilan Tukey q istatistigi
sonucunda hem ACT hem BDT gruplarinda SKE Kuruntu
alt boyutu 6n-test ve son-test dlctimlerinden elde edilen
puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu (g,
=4.07, 9>3.49; q,,,,=7.47, q>3.49), kontrol grubunda yer
alan deneklerin SKE Kuruntu alt boyutu 6n-test ve son-test
puan ortalamalari arasinda ise anlamli fark olmadig goriil-

mistiir (g=0.19, g<3.49).

ACT, BDT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin SKE
Duyussallik alt boyutu 6n-test ve son-test dl¢ciimlerinden
elde edilen puan ortalamalarinin da anlaml: diizeyde fark-
lilasugy gorilmektedir [F(2-30) = 9.579; p<0.05]. Ortak
etkinin kaynagini incelemek icin yapilan Tukey q istatisti-
gi sonucunda hem ACT hem de BDT grubunda yer alan
deneklerin SKE Duyussallik alt boyutu 6n-test ve son-test
olctimlerinden elde edilen puan ortalamalar arasindaki
farkin anlamli oldugu goriilmektedir (g, =4.86, 4>3.49;
=8.38, 9>3.49) goriilmektedir. Kontrol grubunda yer

qBD T

Tablo 3: ACT, BDT ve kontrol gruplarinin SKE'den elde edilen 6n-test, son-test puanlarina iliskin Karisik Olctimler icin iki Faktorli

ANOVA sonuglari

Varyansin Kaynagi 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

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

Toplam 9939,091 64

p<0,05

Tablo 4: SKE'den elde edilen iki Faktérlii ANOVA sonuglarina iliskin gézenek ortalamalan arasindaki farklar icin g degerleri

Faktor Diizey n Ontest-Sontest* BDT-Kontrol° ACT-Kontrol° ACT-BDT®
Grup (A) ACT 1 4,776*
BDT 11 8,409*
Kontrol 1 0,123
Olciim (B) On-test 11 4,96% 2,47 2,49
Son-Test 11 0,81 0,84 0,02
2q tablo degeri, a, . 05, r=3 ve sd=30 i¢in 3,49'dur.
bq kritik degeri, a=. 05 i¢in 3,49 olarak hesaplandi.
*p<0,05
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alan deneklerin SKE Duyussallik alt boyutu on-test ve
son-test puan ortalamalari arasinda ise anlaml fark goz-

lenmemistir. (9=1.42, q<3.49).

Tablo 5. incelendiginde, ACT, BDT ve kontrol grubunda yer
alan deneklerin SKE son-test ve izleme dlciimlerinden elde
ettikleri puan ortalamalari arasinda anlamli fark olmadig;
goriilmekeedir [ACT: ¥*(sd=2, n=8) = 2000; BDT: x*(sd=2,
n=9)= 2.889,; Kontrol:s®(sd=2, n=7) = 3.185; p>0.05].

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

SKE son-test ve izleme 6l¢timlerine iliskin Friedman analizi
sonuglari

Grup Ol¢ciim n,., X X2 sd p
ACT Son-test 8 1,69 2,000 2 0,368
izleme | 8 1,94
izleme Il 8 2,38
BDT Son-test 9 2,11 2,889 2 0,236
izleme | 9 1,56
izleme Il 9 2,33
Kontrol Son-test 7 1,93 | 3,185 2 0,203
izleme | 7 1,57
izleme Il 7 25
p<0,05

SKE Kuruntu ve Duyussallik alt boyutu son-test ve izleme
olciimlerine iliskin Friedman analizi sonuclari incelendi-
ginde, ti¢ grubun da hem Kuruntu alt boyutu son-test ve
izleme olciimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari ara-
sinda anlamli fark olmadigy [ACT: &* (sd=2, n=8)=.194;
BDT: s*(sd=2, n=9)=1.556; Kontrol: s* (sd=2, n=7) =
0.558; p>0.05]; hem de SKE Duyussallik alt boyutu son-
test ve izleme Sl¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamala-
r1 arasinda da anlamli fark olmadig gérilmektedir /ACT:
x*(sd=2, n=8) = 1.867; BDT: x*(sd=2, n=9) = 1.636;
Kontrol: x*(sd=2, n=7) =1.852; p>0.05].

Sekil 2. Incelendiginde ACT grubunda yer alan denekle-
rin KBO-G8 puan ortalamalarinin uygulama sonrasinda
distiigii ve bu distisiin izleme II 8l¢iimit siiresine kadar
devam ettigi goriiliirken; kontrol grubunda yer alan de-
neklerin ise KBO-G8 puan ortalamalarinin zaman icinde
yiikseldigi goriilmektedir.

ACT ve kontrol grubunda yer alan deneklerin KBO-G8
on-test, son-test ve izleme dl¢iimlerine iligkin Friedman
analizi sonuglar: incelendiginde ACT grubunda yer alan

deneklere ait dl¢timlerin sira ortalamalarinin sirastyla; 6n-

test (X =3.69), son-test (X__ =2.81), izleme 1 (X

sira sira sira
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-
~
1

T T T T
1 2 3 4

Olciim
(1: On test/2: Son test/ 3: izleme I/ 4: izleme II)

Sekil 2. ACT ve Kontrol Gruplarinin Kaginma ve Birlesme Olgegi-
Gengler 8 On-Test, Son-Test Izleme I ve Izleme IT Olciimlerine

fliskin Degisim Grafigi.

=1.81) ve izleme II (Xsm=].69) seklinde oldugu; ACT
grubunda yer alan deneklerin KBO-G8 6n-test, son-test
ve izleme olciimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari
arasinda anlamli fark oldugu /x? (sd=3, n=8) = 13.169,
p<.05] gorilmektedir. Kontrol grubunda yer alan denek-
lerin KBO-G8 6n-test, son-test ve izleme 6lciimlerinden
elde ettikleri sira ortalamalari arasinda ise anlamli fark bu-

lunamamuistr [4? (sd=2, n=7) = 3.185, p>0.05].

ACT grubunda yer alan deneklerin KBO-G8 6n-test,
son-test ve izleme dl¢iimlerinden elde ettikleri puan orta-
lamalari arasindaki anlamli farkin hangi dl¢timler arasinda
oldugunu belirlemek amactyla yapilan Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi sonucunda, KBO-G8 &lgeginin 6n-test ve
son-test sira ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu
(Z=2.199, p<0.05); son-test, izleme I (Z=1.334, p>0.05),
son-test, izleme Il (Z=0.416, p>0.5) ve izleme |, Izleme 1T
(Z=0.351, p>0.05) Slgiimlerinden elde edilen sira ortala-
malari arasinda anlamli fark olmadig: gériilmekeedir.

BDT grubunda yer alan deneklerin ODO 6n-test, son-
test ve izleme dl¢iimlerinden elde ettikleri sira ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmad:-
g1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi incelenmis; deneklerin
dn-test ve son-test sira ortalamalari arasindaki farkin an-
lami oldugu (Z= -0.254, p<0.05); son-test, izleme 1 (Z=
-0.663, p>0.05), son-test - izleme Il (Z=-0.178, p>0.05)
ve izleme I - izleme Il (Z= -1.486, p>0.05) sira ortalama-
lar1 arasinda ise anlamli fark olmadig goriilmiiseiir.
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TARTISMA

Bu arasurmanin amac; ACT temelli psikoegitim progra-
minin lise son sinif 6grencilerinin siav kaygisina etkisi-
nin incelenmesi ve geleneksel BDT temelli psikoegitim
programi ile kargilastirilmasidir. Arasurma sonuglarina
gore ACT ve BDT grubunda yer alan égrencilerin sinav
kaygist diizeylerinin anlamli olarak azaldigi, kontrol gru-
bunun puanlarinda ise degisim olmadig gortilmektedir.
Bununla birlikte deney gruplarinda elde edilen anlamli
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 sinirli
sayidaki arastrmalarin sonuglari 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
arastirmanin bir diger bulgusuna gore ACT grubunda,
Kaginma ve Birlesme Olgegi - G8'den elde edilen puan-
larin uygulama sonrasinda anlamli diizeyde azaldig1 ve bu
etkinin bir aylik ve {i¢ aylik izleme dénemlerinde de de-
vam ettigi goriilmiistiir. Bu sonuca gére oturumlar siire-
since uygulanan kabul ve biligsel ayrisma miidahalelerinin
etkili oldugu séylenebilir.

Yasanusal kaginma ve biligsel birlesme ACT’in psikopa-
toloji modelinde iki merkezi siire¢ olarak yer almakta-
dir (Hayes, Louma, Bondb, Masudaa ve Lillisia, 20006).
Yasanusal kacinmanin psikopatoloji ile iliskisine yonelik
yapilan aragtirmalar, bu siirecin sinav kaygisiyla (Saeed
ve ark., 2016; Zettle, 2003) ve anksiyete bozukluklari ile
iliskili oldugunu gostermektedir (Venta, Sharp ve Harrt,
2012). Sinav kaygist yasayan grencilerde ders ¢alismay1
birakma, sinavlara girmeme, ¢ok uyuma ya da ¢ok yemek
yeme gibi yasanusal kacinma davransslart stk gézlemlen-
mektedir. Bu siire¢ kisa vadede bireylerin rahatsizlik ve-
rici uyaranlardan uzaklagmalarina yardimei olsa da, uzun
vadede duygusal stkintinin artmasina yol agmakta ve ya-
sam iizerinde olumsuz etkilerde bulunmaktadir (Greco,
Lambert ve Bear, 2008). Bu dogrultuda ACT miidahale-
leri, 6ncelikle bireylerin icsel yasanularina yonelik kontrol
stratejilerini ve bunlarin kisa ve uzun vadeli etkilerini fark
etmelerine yardimci olur. Bu farkindalik asamasini ise uy-
gulanan stracejilerin zayiflatlmasi takip eder. Bireylerin,
kendileri i¢in hos olmayan duygusal, biligsel, bedensel
deneyimleri degistirmeye calismak yerine, bu deneyimleri
yargilamadan sadece gozlemleyebilme ve onlara yer aca-
bilme becerisi kazanmalari amaclanir (Harris, ¢ev. 2016a).
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Sinav kaygisi yasayan ogrencilerin “Ailemi / dgretmen-
lerimi hayal kirkligina ugratamam.”, “Ne kadar caligsam

» o«

da 6grenemiyorum.”, “Aptalim.”, “Sinavi kazanamazsam
rezil olurum.” gibi diisiincelerle birlesme halinde olduk-
lari; giin iginde ve sinav sirasindaki davraniglarinin bu
diisiinceler dogrultusunda gekillendirildigi goriilmekte-
dir. Bu gibi diisiincelerle ya da imajlarla birlesme halin-
de olan 8grenciler calismay: birakma, erteleme, aglama,
cok uyuma gibi davranislar sergilediklerini belirtmislerdir.
ACT miidahaleleri, bireylerin diistinceleri ile iliskisini ve
distincenin baglamini degistirerck davraniglar tizerinde-
ki bu etki giictiniin azalulmasina yardimei olur (Hayes,
2006). Yapilan aragtirmalar, her ne kadar dogrudan hedef-
lenmese de, bu baglamsal miidahalelerin bireylerin kaygi
diizeylerinde diisiis sagladigini gostermekte ve arastirma
bulgularin: desteklemektedir. Ornegin, Swain, Hancock,
Hanisworth ve Bowman (2015), ACT’in psikolojik es-
neklik altigeninde yer alan siireclerin anksiyete bozuklugu
olan ergenlerin terapotik degisminde belirleyici roli olup
olmadigini belirlemek i¢in bir aragtirma gerceklestirmis;
ACT ve BDT grubunda yer alan bireylerin anksiyete dii-
zeylerinin diistigiing, kabul ve biligsel ayrisma diizeyle-
rinin anlamli olarak yiikseldigi belirtmislerdir. Benzer
olarak Arch, Wolitzky-Taylor, Eifert ve Craske (2012),
anksiyete bozuklugu olan ve ayaktan tedavi géren 67
hastada ACT ve BDT miidahaleleri sonrasinda degisimi
saglayan aract degiskenleri incelemiglerdir. Aragtirma bul-
gular: biligsel ayrisma diizeylerinin hem ACT hem BDT
grubunda yiikseldigini, bu arusgin ACT grubunda daha
fazla oldugunu gostermekeedir. Ulusoy ve arkadaslarinin
(2016), sinav kaygisina yonelik bilissel grup terapisinin et-
kisini inceledikleri ¢alismalarinda ise 6grencilerin siirekli
kaygi puanlarinin distincenin igerigine degil, diisiinceye
yonelik inanglara miidahalelerin yapildigi seanstan sonra
diistiigti gortilmustiir. Aragtirmacilar bu miidahale sonra-
sinda kaygi diizeylerinde gerceklesen azalmanin, bireylerin
diisiincenin gergek olduguna dair inanglarinin ve diisiince
ile birlesmelerinin zayiflamasindan kaynaklanmig olabile-
cegini belirtmislerdir. Bu bilgilerden ve mevcut arastirma
sonuglarindan yola ¢ikilarak bu arastirma kapsaminda uy-
gulanan programin, dgrencilerin kabul ve bilissel ayrigma
becerilerini gelistirmelerine yardimer oldugu; bu becerile-
rin ise dgrencilerin sinav kaygilarinin azalmasinda aract bir
rol oynadigt soylenebilir.

Bununla birlikte ACT temelli programda kabul ve bilis-
sel ayrigma ile birlikte psikolojik esneklik modelinde yer
alan kendindelik, baglamsal benlik, degerler ve deger-o-
dakli davranis siireclerine de yer verildigi goz oniinde
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bulundurulmalidir. Saeed ve ark. (2016), sinav kaygsi ile
calisirken Sgrencilerin egitim alanindaki degerleri dog-
rultusunda davranigsal amagclar belirlemlerinin ve 6gren-
cilerin bu dogrultuda davranmaya yonelmelerine destek
olmanin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica ACT miida-
halelerinin 8grencilerin egitim alanindaki degerlerinde
daha kararli adimlarla ilerlemelerini sagladigini (Levin,
Pistorello, Seeley, & Hayes 2014) ve akademik ertelemeyi
azaltmada etkili oldugunu gésteren calismalara da rastlan-
maktadir (Glick ve Orsillo, 2015). Cunha ve Pavia (2012)
ise ogrencilerin kabul ve kendindelik becerilerinin eksik-
liginin ytiksek sinav kaygist ile iligkili oldugunu belirtmis-
tir. Bununla birlikte ACT’in psikolojik katilik modelinde
yer alan bir diger stire¢ olan kavramsal kendilige baglan-
ma (attachment to conceptualized self) diizeyinin yiiksek
olmasinin ergenlerin depresyon, anksiyete, stres diizey-
leri ile iligkili oldugu bilinmektedir (Moran, Almada ve
McHugh, 2018). Literatiirde yer alan bilgiler géz 6niin-
de bulunduruldugunda arasurma kapsaminda gelistirilen
programda ACT’in psikolojik esneklik alugeninde yer
alan tim kavramlara yer verilmis olmasinin programin
ogrencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili olmasint sag-
ladig1 séylenebilir.

Aragtrmanin diger bir bulgusu, BDT grubunda yer alan
ogrencilerin sinav kaygisi puanlarinin uygulama sonrasin-
da anlamli diizeyde azaldigini ve bu etkinin bir aylik ve tig
aylik izleme donemlerinde de devam ettigini gostermek-
tedir. Ayni zamanda BDT grubunda otomatik diisiin-
celerinin uygulama sonrasinda anlamli diizeyde azaldig:
ve bu etkinin bir aylik ve ti¢ aylik izleme donemlerinde
devam ettigi gorillmekeedir. Gelencksel bilissel davranisct
terapilerin sinav kaygisi tizerindeki olumlu etkisi uzun yil-
lardan beri birgok ¢alismada 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 kaygist
puanlari Gizerinde etkili oldugunu gdsteren bu arastirma,
sinav kaygisinda bu iki yaklagimin etkisini kargilastrilan
sintrlt sayida arasurma bulgulari ile de desteklenmektedir
(Brown ve ark., 2011; Zettle, 2003). Her iki yaklagimin
kaygi bozukluklari tizerinde etkisinin incelendigi ve bu
etkiyi saglayan degiskenlerin kargilagtirildigi calismalara
rastlanmakla birlikte bu ¢alismalarin agirlikli olarak eris-
kin 6rneklem tizerinde yapildigi goriilmektedir (Arch ve
Craske, 2008; Arch ve ark., 2012; Forman, Hebert, Morita,
Yeomans, & Geller, 2012; Ruiz, 2012). Bununla birlikte,
anksiyete bozuklugu olan cocuk ve ergenlerde ACT ve
BDT’nin etkisinin incelendigi bir ¢alismada (Hancock,
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Swain, Hainsworth, & Dixon 2016) her iki yaklagimin da
kaygi bozukluklarinda etkili oldugu gosterilmistir. Kaygi
bozuklugu tanisi olan ¢ocuklarda ACT ve BDT nin etki-
sinin kargilagtirildigs bir baska ¢alisma sonuglarina gore ise
hem ACT hem BDT miidahalelerinin kaygi bozuklukla-
rinda etkili oldugu; her iki grupta da ka¢inma ve biligsel
birlesme diizeylerinin azaldigs, bilissel 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: terapé-
tik mekanizmalarla degisimi sagladigini beliremistir.

Felsefik ve teorik temeller bakimindan BDT’den ayrilan
ACT (Hayes, 2004) klinik uygulamada duygular, diisiin-
celer, bedensel hisler gibi 6znel deneyimleri ¢aligma sek-
li bakimindan da geleneksel BDT den farklilasmaktadir.
Roemer ve Orsillo (2002), BDT’nin disiince iceriginin
degistirilmesini hedeflemesinin, bireylerin kaygt icerikli
diistincelerini tekrarlayici bigimde diisiinmelerine neden
oldugunu belirtmistir. Ancak, ACT ve BDT nin terapdtik
degisimi saglayan araci degiskenler tizerine yapilan calis-
malarin farkli sonuglar verdigi de goriilmektedir (Hancock
ve ark., 2018; Shabani, 2019). Ornegin Arch ve ark.’nin
(2012) anksiyete bozukluklari olan yetiskinlerle yaptiklar
boylamsal ¢alisma sonuglart ACT ve BDT nin bireylerde
biligsel ayrismay: sagladigini; ancak ACT in biligsel ayris-
may1 saglamada daha giiclii bir etkisi oldugunu, bilissel
ayrigmanin aract etkisinin BDT de de 6nemli rol oynadi-
gin1 gostermektedir (Arch ve ark., 2012). Depresyon ve
anksiyete bozukluklarinda ACT ve BDT nin etkisini kar-
silastiran bir bagka caligmada ise hem ACT hem BDT nin
depresyon ve anskiyete bozukluklarinda etkili oldugu;
yasanusal kabul, an ile temas ve deger odakli eylemlerin
ise sadece ACT grubunda tedavi sonuglarina aracilik et-
tigi; ACT ve BDT nin degisimi saglayan mekanizmalari-
nin farkli oldugu sonucuna ulagilmistur (Forman ve ark.,
2012). Bu arasurmada da BDT grubunda yer alan 6gren-
cilerle kaygt ve smav kaygisinin biligsel modeline yénelik
psikoegitim verilmis, otomatik diisiinceleri ve biligsel car-
pitmalart tanima, fark etme, bilissel yeniden yapilandirma
ve gevseme egzerizleri ile calisgtlmisur. ACT grubunda ise
psikolojik esneklik modelinde yer alan tiim siireglerle ¢ali-
silarak, katilimcilara bu siireglere dair beceriler kazandiril-
mast hedeflenmistir. Yapilan 6l¢timlerde, her iki grupta da
uygulanan programlarin sinav kaygisini azaltmada etkili
oldugu; BDT grubunda yer alan dgrencilerin otomatik
diisiincelerinin; ACT grubunda ise ka¢inma ve biligsel
birlesme diizeylerinin azaldigt goriilmektedir. Bununla
birlikte ACT’in psikolojik esneklik altigeninde yer alan
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diger stireclerin de (an ile temas, baglamsal benlik, deger-
ler) dl¢iilmesi ve miidahale sonrasinda bu siireglerde olan
degisikligin izlenmesi ACT in iliskili stireglerin sinav kay-
gist lizerine etkilerine dair onemli veriler elde edilmesini
saglayacakur. Yine, bulgularimiz her iki yaklagimin farkli
mekanizmalar tizerinden degisimi sagladigina dair bulgu-
lar ortaya koysa da, aragtirma dizayni her bir yaklagimin
odaklandigt degiskenlerin diger grup miidahaleleri ile ben-
zer degisikligi gosterip gostermediginin kargilagtirilmasina
imkan vermemekredir. Yaklagimlara has degiskenlerin her
iki grupta da dl¢timlerinin yapilmasiyla yiiriitiilecek araci
degisken analizleri her iki yaklagimin terapdtik degisimi
saglayan mekanizmalari hakkinda daha detayli bilgiler
elde edilmesini saglayacakur.

Son olarak arasurmamizda ACT, BDT ve kontrol grubu-
nun son-test puanlari arasinda ise anlamli farklilik bulu-
namamustir. ACT ve BDT grubunun son-test puanlari
arasinda farklilik olmadigt yoniindeki bulgu aragtirmanin
hipotezini desteklemektedir. Deney gruplari ve kontrol
grubunun son-test puanlari arasinda anlamli farklilik ol-
madig1 yoniindeki bulgunun ise gruplarin n-test puanla-
11 arasindaki farkliliktan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
Nitekim yapilan analizler BDT ve kontrol grubunun 6n-
test puanlart arasinda anlamli farklilik oldugunu goster-
mektedir. Daha 6nce belirtildigi gibi, arasurmacinin kont-
rol edemedigi faktorlerden dolay: gruplara seckisiz atama
yapilamamuis, gruplar eslestirilememis ve aragurma zayif
deneysel desende gerceklesmistir. Bu durum, arastirma-
nin basinda kontrol grubunun ACT ve BDT grubundan
daha diisiik 6n-test puant ile arasurmaya dahil olmasina
neden olmustur ve énemli bir kisitliliktir. ACT ve BDT
grubuna uygulanan program sonunda dgrencilerin sinav
kaygist diizeylerinin kontrol grubu ile denk duruma gel-
mesi, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygist
diizeylerinin aragtirmanin baginda olmast 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 disiik sinav kaygisi diizeyi ile aragtirmaya dahil
olmasindan kaynaklandig: distintilebilir. Bu nedenle me-
todolojik degisiklikler yapilarak, gruplarin 6n-test puanla-
r1 acisindan denk oldugu gercek deneysel desende tasarla-
nan benzer arastirmalarin tekrarlanmasina ihtiya¢ vardir.

SONUC

Bu arasurmanin temel amaci ACT’in sinav kaygisina et-
kisinin incelenmesidir. Arastirmamizin sonuglarit ACT’in
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sinav kaygisi iliskili sorunlar yasayan geng bireylerde kul-
lanilabilecek etkili bir yaklasgim olduguna ve geleneksel
BDT ile benzer etkiler gésterdigine dair bulgular ortaya
koymaktadir. Aragstirmanin 6rneklemi lise son sinif 6gren-
cileri ile sinirlidir ve gelecek ¢alismalarin ilkogretim, lise,
tniversite gibi farkli 6rneklem gruplarinda tekrarlanmasi,
ACT’in sinav kaygisina etkisine yonelik literatiirde yer alan
verilere 6nemli katkilar sunacaktir. Ayrica bu arastirmada
sinav kaygist miidahalelerinin 6grencilerin akademik ba-
sarisi ve sinav performanslarina etkisinin degerlendirilme-
mesi onemli bir sinirlilik olarak yer almakeadir. Gelecek
aragtirmalarda sinav kaygist miidahalesi sonrasinda aka-
demik bagari gibi farkli islevsellik alanlarinda meydana
gelecek degisimlerin degerlendirilmesi ve izlenmesi yapila-
cak calismalarin giiciinii aruracakur. Uygulamalar tek bir
okulda ger¢eklestirilmigtir. Farkli okullarda 6grenim géren
ogrencilerin bir arada oldugu gruplarla yapilacak caligma-
lar bulgular1 zenginlestirektir. Yine, arastirma kapsaminda
gelistirilen programin grup rehberligi seklinde tasarlandig:
goz 6niinde bulundurulmaly; bireysel ve grup uygulamala-
rin kargilagtirildigt caligmalarin bu bulgulara ilave katkilari
olabilecegi diisiintilmektedir. Son olarak arastirmada ya-
pilan izleme Slgtimleri Gi¢ ay siireyle sinirlandirdmistr ve
daha uzun dénemli yapilacak izleme 8l¢timleri uygulanan
programlarin uzun donemli etkisine dair énemli veriler
sunacakur.
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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; Zettle, 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

Study was conducted with pre-test and post-test control group pre-
experimental design. Short Symptom Inventory (SSI), Test Anxiety
Inventory (TAI), Avoidance and Fusion Scale Youth-8 (AFQ-Y8) and
Automatic Thoughts Questionnarie (ATQ) 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, Tuqey 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 that the difference between the mean scores obtained by ACT and
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
between post-test scores obtained by ACT, CBT and control groups
(qACT-Control = 0.84, q<3.49; qCBT-Control = 0.81, q<3.49; qACT-
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 anxicty 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 II (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. 2011; 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 automatic
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
assigned to a group and the groups could not be matched. This caused
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
that the control group included to study with low level of test anxiety.

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
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