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OZET

AILE DANISMANLIGINDA BiLiSSEL DAVRANISCI PSiKOTERAPI
UYGULAMALARININ ERGENLERIN SINAV KAYGISI VE iYi OLUS
DUZEYLERINE ETKIiSINE YONELIK DENEYSEL BiR CALISMA
Mehmet Sait ISIKAY
Yiiksek Lisans, Aile Danigsmanlig1 ve Egitimi

Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Turgay Sirin
May1s-2019,89 sayfa

Bu arastirmanin amaci, aile danismanhiginda biligsel davranis¢t psikoterapi
uygulamalarinin ergenlerin sinav kaygist ve iyi olus diizeylerine etkisini incelemektir.
Aragtirmanin  drneklemini Istanbul ili Kadikdy ilcesinde yer alan bir danmismanlik
merkezine kendi istekleriyle miiracaat eden ve liniversite sinavina hazirlanan 18 yas grubu
7 danigan ve 20 yas grubu 1 danisan olmak lizere toplam 8 danisan olusturmustur. Bu
aragtirma kapsaminda katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi demografik
ozellikleri ile ilgili bilgi almak icin Kisisel Bilgi Formu, smav kaygi diizeylerini
belirlemek amactyla Westside Smav Kaygis1 Olgegi, iyi olus diizeylerini belirlemek i¢in
ise “Iyi Olus Olgegi” kullamlmustir. Calismadaki veriler SPSS For Mac 23.00 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesi yapilirken tanimlayici
istatistiksel yontemler kullanilmistir. Arastirma bulgulari, danisanlarin iyi olus 6l¢eginde
aldiklar1 toplam puanin yiikselmesiyle smav kaygist puanlarinda diisme olacagini
gostermektedir. Biligsel davranisci psikoterapi alan danisanlarin iyi olus ilk test ve iyi olus
son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Arastirma
sonucunda biligsel davranigc1 ekolle gerceklestirilen psikoterapi uygulamalarinin,
ergenlerin simav kaygisini azaltirken buna bagli olarak iyi olus diizeylerinin artmasinda

etkili oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Sinav Kaygisi, psikoterapi, bilissel davranisct psikoterapi, iyi olus,

aile danigmanlig1



ABSTRACT

AN EXPERIMENTAL STUDY ON THE EFFECT OF COGNITIVE
BEHAVIORAL PSYCHOTHERAPY PRACTIVES ON TEST ANXIETY AND
WELL-BEING LEVELS OF ADOLESCENTS IN FAMILY COUNSELING
Mehmet Sait ISIKAY
Master, Family Counseling and Education

Thesis Advisor: Dr. Lecturer. Member of Turgay SIRIN
May-2019,89 Pages

The aim of this study is to investigate the effects of cognitive behavioral psychotherapy
practices on test anxiety and well-being levels of adolescents in family counseling. The
sample of the study consisted of 8 counselors who applied to a counseling center in
Kadikdy district of Istanbul and who were willing to take the exam for 7 university
students who are 18 years old and 1 counselor in 20 age group. In order to get information
about the demographic characteristics of the participants, such as age, gender, educational
status, Goodness Scale 1s1 was used. Data were analyzed using SPSS For Mac 23.00.
Descriptive statistical methods were used to evaluate the data. The findings of the study
show that there will be a decrease in test/exam anxiety scores along with the increase in
total score of the well-being of the clients. Statistically significant differences were found
between the well-being first test and well-being post-test of the clients who received
cognitive behavioral psychotherapy. As a result of the study, it was observed that
cognitive behavioral psychotherapy applications decreased the test/exam anxiety of the

adolescents and increased their well-being levels consequently.

Keywords: Test Anxiety, psychotherapy, cognitive behavioral psychotherapy, well-

being, family counseling
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BIRINCI BOLUM
GIRIiS
1.1. Problem
Bu calismanin konusunu bilissel davranisci terapi, sinav kaygist ve iyi olus olarak

belirlenmis olan 3 temel ana baslik olusturmaktadir. Ana basliklarin icerigi ve ilgili teorik

cergeve boliim II” de ayrintili olarak yer almaktadir.

1.2. Amacg

Sinav kaygisi senelerdir psikoloji bilimin {izerinde durdugu yaygin goriinen, bireysel ya
da grup danigsmanligi seklinde iizerinde calistigi bir konudur. Biligsel Davranisci
Psikoterapi Uygulamalarinin sinav kaygisi iizerindeki etkinligi ve yayginligi daha dnceki
arastirmalara konu olmustur. Bu arastirmanin amaci, aile danigmanhiginda biligsel
davranig¢1 psikoterapi uygulamalart kullanilarak yapilan bireysel psikolojik danigma

uygulamalarinin danisanlarin sinav kaygisi ve iyi olus diizeylerine etkilerini incelemektir.

Alt Problemler

1. Bilissel Davranigg1 Psikoterapi Uygulamalarinin danisanin Sinav Kaygisi toplam
puanini azaltici bir etkisi var midir?

2. Biligsel Davranisg1 Psikoterapi Uygulamalarinin danisanin iyi olus toplam puan,
mutluluk alt boyutu, baglilik alt boyutu, kararlilik alt boyutu, iyimserlik alt boyutu,

iliskililik alt boyutu puanlarinda azaltici bir etkisi var midir?

1.3.  Onem

Yapilacak olan bu calisma sinav kaygisi yasayan danisanlarin biligsel davranisci terapi
sonucu iyi olus diizeylerinin nasil etkiledigini incelemeyi saglayacaktir. ismi simav kaygisi
olan bu taniin kaynaginin aslinda daha ¢ok duygu durum ve psikolojik saglamlik oldugu
diisiiniilmektedir. Yapilan bu calismada danisanlarin sinav kaygisi patolojilerinin tizerinde
calisirken odak noktasi gibi goriinen sinav veya ders ¢alisma kabiliyeti her ne kadar goz
onilinde bulunsa da sinavi, ders ¢alismay1 ve performansin daha iyi olmasini saglayacak
seyin aile iligkileri ve ¢ocugun iyi olusuna bagl oldugu diisiiniilmektedir. Daha genis bir
perspektiften bakildiginda ¢evresel faktorler, aile dinamikleri, okul dinamikleri, danisanin
sosyal uyum becerileri, yeterlilik hissi, benlik algis1 gibi bir¢ok faktoriin sinavda basarili
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olabilmeye ve bu siireci kaygisiz gecirebilmeye etkisinin biiylik oldugu goriilmiistiir. Bu
calisma kapsaminda alan yazin incelendiginde Biligsel Davranisc1 Psikoterapi
Uygulamalarinin, siav kaygis1 ve iyi olus diizeyi ile ilgili yapilmis grup c¢alismasi
olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica, bununla birlikte sinav kaygisi lizerine bilissel davranisei
teknikler kullanilarak yapilan psikolojik danisma uygulamalarimi karsilastiran gerek
Tiirkiye’de gerekse yurt disinda az calisma yapilmis olduguna rastlanmistir. Boyle bir
calismanin hem alanda calisan psikolojik danigsmanlara hem de arastirmacilara yarar

saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmamn Hipotezleri
Hipotez 1: Biligsel Davranis¢1 Psikoterapi Uygulamalarinin Ergenlerin Smav Kaygisi

diizeylerini olumlu etkilemektedir

Hipotez 2: Bilissel Davranis¢1 Psikoterapi Uygulamalarinin  Ergenlerin Iyi Olus

diizeylerini olumlu etkilemektedir

1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

1. Bu arastirma hipotezde verilen ile sinirlidir.
2. Arastirma 6rneklem sayis1 bakimindan sinirlidir.
3. Arastirma siire kapsaminda 2019 yilinda gerceklestirildigi i¢in sinirlidir.

4. Aragtirma sonuglari, aragtirmaya katilan danisanlarin verdikleri yanitlarla sinirhidir.



IKiINCi BOLUM

TEORIK CERCEVE

Ulkemizde her y1l milyonlarda kisi {iniversite ve lise igin cesitli sinavlara girmektedirler.
Sinavlar ve smavin meydana getirdigi kaygi konusu iilkemizin biiyiik bir cogunlugunun
ilgisini gekmektedir. Her yil bu kadar yiiksek oranda 6grencinin sinava girmesi, dogrudan
veya dolayli olarak smavin ve smav kaygisinin meydana getirdigi sonuclardan
etkilenilecegini gostermektedir. Gerek basari elde etmek i¢in gerekse de ailelerinden gelen
baski sebebiyle heyecan faktorii giderek daha da 6nem kazanmaktadir. Heyecan bu gibi
durumlarda gii¢lii bir duygu durumu olsa da normal kabul edilmektedir. Gli¢lii olmasinin
yanisira gegici bir durumdur. Giinliik hayatimizda oldukca 6nemli bir yere sahip olan
heyecan kavramu, kisiyi uyarir, bir seyi yapma konusundaki becerilerimizi artirir. Bir seyi
yapma konusundaki var olan giiclimiizii artiran heyecan, belli bir dl¢iliyli astig1 takdirde
kisiyi farkli bir duygu durumuna stirtiklemektedir. Heyecanin yiiksek diizeye ¢ikmasinin
hata yapma olasiligini artirdig1 konusu bilinen bir konudur. Ve yeni bilinen bir konu

degildir.

Basar1 konusu ailelerin biiyiik bir cogunlugunca sinav sonuglariyla iliskilendirilmektedir.
Ozellikle lise ve iiniversiteye gecis donemlerinde anne babalar cocuklariyla ayn1 ve hatta
daha yiiksek diizeyde kaygiya sahip olabilmektedirler. Kaygi bulagict bir duygu
oldugundan, anne babalar siklikla kendi kaygilarini cocuklarmma yansitmaktadirlar.
Smavin i1yi bir basar1 elde etmek icin bir ara¢ olmasinin yanisira bir amag¢ olarak
goriilmesinden dolay1r cocuklar siklikla calismaya zorlanmakta ve bu da onlarin
kaygilarinin daha da artmasina 6nemli bir katkida bulunmaktadir. Ayni1 zamanda olumsuz
sozlerle calismaya tesvik etmenin yapici bir etkiden ¢ok basar1 diizeyini diigiiren bir etkisi

olmas1 anne babalar tarafindan g6z ardi edilen bir noktadir.

Biligsel Davranisci Terapi, bir tedavi yaklagimi olarak glinlimiizde oldukg¢a yaygin bir hale

gelmistir. Bu terapi yaklagiminin etkililigi ¢esitli arastirmalarca kanitlanmigtir. Ayni
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zamanda etkililigi toplumumuzun biiylik bir kismi tarafindan da giderek daha da fazla
bilinmektedir. Ozellikle kaygiin alt dali olan smav kaygisi i¢in de bilissel ve davranise
yaklasima dayali smav kaygisini azaltma midahaleleri etkili goriilmektedir. Sinav
kaygisini azaltma miidahaleleriyle kisinin iyi olus halinin yiikseltilmesi hedeflenmektedir.
Anne babalarin da c¢ocuklarin smav kaygist lizerinde bu denli etkili olmalar1 konusu
aslinda bize bu dort ana konunun birbirlerinden o kadar uzak olmadiklarini ve arastirmaya

deger olduklarin1 gostermektedir.

2.1. Psikolojik Danisma

Literatiirde psikolojik danigmanlik ve psikoterapi kavramlar1 birbirleri yerine kullanilsalar
da bunlar1 birbirinden ayiran arastirmacilarin da var oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢ok
farkli tanimlarin disinda Amerikan Danismanlik Dernegi (2014) (American Counseling
Association)’nin tanimi su sekildedir: “Ruh sagliginin, psikolojinin ve gelisim ilkelerinin;
bilissel, duygusal, davranigsal ve sistematik miidahale stratejileri yoluyla, bireyin iyilik
haline, kisisel gelisimine ve kariyer planlamasina yonelik olarak, patolojik boyut da dahil

olmak iizere uygulanmasidir.” (Acar, 2018).

Yapilan tanimlamalar incelendiginde, psikolojik danigmanin bir uzman tarafindan
yapilmasi gerektigi vurgulanmistir. Ornegin yapilan bu tamimlamalar igerisinde birgok
psikolojik danigman tarafindan kullanilagelen tanimlama Kuzgun (2002) tarafindan
yapilmistir. Kuzgun (2002)’a gore psikolojik danigsmanlik, bir¢ok farkli neden ya da tek
bir nedenden 6tiirli uyum saglamakta zorluk ¢eken, kendini yalniz ve yetersiz hisseden,
degersizlik duygular tagiyan kisiler i¢in, sorunlarin kaynaklarini arama ve temek yardim
stratejilerini kullanarak kisinin uyum saglamasina yardim etme olarak tanimlanmistir.
Ayn1 zamanda psikolojik yardim siirecine basvuran kisiler i¢in hasta degil, “danisan”

kelimesi kullanilmaktadir (Acar, 2018).

Psikolojik danigsma konusunda daha yakin zamanlarda getirilen bir bagka tanim ise
Ozakkas (2011) tarafindan yapilmistir. Ozakkas (2011) psikolojik danismanlik
kavramlarmi aciklarken hastalik ve bozukluk kavramlarini vurgulamistir. Psikolojik
danismanlik olarak ifade edilen kavram, belirli bu hastalik veya bozuklugun belirli bir
psikopatolojik anlayis icerisinde, yapilandirilmis bir program ile tedavi edilmek amaciyla

planlanmis bir siiregtir (Acar, 2018). Verilen tanimlamalar ¢er¢evesinde psikolojik



danigmanin en az iki kisiden olustugu, temelinde danisan ve danismanin iliskisi oldugu ve

tedavi etmeye odakli programli bir siire¢ oldugu anlasilmaktadir.

2.3. Bilissel-Davranmisci Terapi
2.1.1. Bilissel Terapi

Bilissel terapi Aaron T. Beck tarafindan 1960’11 yillarin sonunda gelistirilmistir (Murdock,
2016). Psikolojik islev bozukluguna dayali bir kuramdir ve gelisimi iki evrede
gerceklesmistir. Ilk evre sematik olarak islev yapma donemi (1990 dncesi). ikinci evre ise

kuramin yeni versiyonunu olusturan “modal” bakis agisini olusturan evre.

Beck, meslek hayatinin baslangicinda néroloji ile ilgilenmis daha sonra psikiyatriye
yonelmistir. Klasik bir psikanalist olarak yetigsmistir. Meslek hayatinin daha ilk yillarinda
psikoterapi alaninda arastirmalarini yiiriitmiis bir bilim insanidir. Beck’in ilk ¢aligsmasi
Freud’un depresyon konusunda goriisiinii test etmesiyle baslamistir. Yaptig1 ¢alisma
sonunda Freud’un depresyon konusundaki goriisiinii desteklemedigini 6ne slirmiistiir.
Beck’in o donemlerde yaptig1 klinik ¢alismalar onun kuramini gelistirmesine yardimci

olmustur (Murdock, 2016).

Beck, hastalarinin yaptig1 serbest ¢agrisimlar sirasinda problemlerinin arka planini1 gérme
firsat1 yakalamistir ve hastalarinin kendi problemleri hakkinda nasil fikre sahip olduklarini
gbzlemlemistir. Bu sirada hastalarinin ayni1 zamanda anlatmadiklar diislincelerinin de
oldugunu fark etmistir. Beck, ilerleyen siireclerde dikkatini otomatik diisiincelere ve
bunlarin yanisira da igsel iletisim sistemi olarak adlandirdigi bir duruma yoneltmistir.

Biligsel Terapi’nin baglangici bu sekilde gerceklesmistir (Beck, 2015).
2.1.1.1. Bilissel Terapinin I¢erigi

Insanlarin dogasina nétr bir bakis acisiyla yaklasmakta olan Bilissel Terapi kuram,
evrimsel bakis agisina dayali olarak insanlarin yalnizca ¢evreye uyum saglamaya calisan
organizmalar oldugunu savunurlar. Biligsel Terapi kuraminin kurucusu Beck ve Alfrod’ a
gore (1997) insani insan yapan kritik 6zellik deneyimlere anlam verebilmesi, fikir

uretebilmesidir.



Biligsel kuram kismen de olsa psikanalizden tiiremistir ve bunun yan1 sira da ona tepki
olarak ortaya ¢ikmustir. Klasik psikanalizden ilham alinan yonleri sunlar1 icermektedir:
Anlamlar, semboller, degisik durumlarda goriilen tepki Oriintiileri... Klasik psikanalize
karst olunan yonii ise bilingdisinda bastirilmis olan dirtiilerle ilgilidir ve ayrica
psikoseksiiel gelisim asamalarina ¢ok fazla 6nem verilmis olmasidir. Tiim bu sebepler

bilissel terapiyi klasik psikanalizden ayirmaktadir (Murdock, 2016).

Bilissel terapi kurami psikolojik islev bozukluguna dayali bir kuram olup bir depresyon
kuramt olarak ortaya ¢ikmustir. Saglikli bir bireyin nasil islev gordiigiindense psikolojik

uyumsuzlugun temellerine odaklanilmistir (Beck, 2015).

1960’11 yillarda Aaron T. Beck tarafindan gelistirilmis olan BT kuraminin Murdock
(2016) ‘a gore en iyi tanimi onun bir uyum saglama kurami olmasidir. Ciinkii Beck’in
tanimladigina gbre insan organizmasinin temel iki motivasyonu hayatta kalma ve
tiremedir. Evrimsel siiregte sahip olunan tiim bilissel siirecler, cevreye olabildigince uyum
saglamak ve boylece de varligimiz1 siirdiirebilmek amaciyla islev gormektedir. Hayatta
kalmak i¢in uyum saglama yoluna giden insan, diinyay1 anlamak ve yasadiklar1 olaylara
bir anlam vermek i¢in ugras gostermektedir. Bu ugrag birtakim uyum saglama stratejilerini

gerektirmektedir (Sharf, 2017).

Biligsel Terapide diger ekollerden farkli olarak bilimsel bir yaklasim vurgulanmaktadir.
Bilimsel yaklasimin 6nemi {izerine durulmaktadir. Bunun yaparken de terapist-danigan
isbirlik¢i tutumuyla ilerlenmektedir. Danisan yargisiz bir sekilde ve igtenlikle kabul
edilmelidir (Murdock, 2016). Biligsel Terapide danisana destek olmak ona Biligsel
Terapiyi 6gretmek ve hayata gecirebilmesine yardimer ve tesvik edici olmak anlamina
gelmektedir. Terapist danisan1 anlamak i¢in ciddi bir ¢aba gdstermeli ve ayn1 zamanda

bunu yaparken danisani igtenlikle kabul ettigini gosterebilmelidir (Beck, 2015).

Bilissel Terapi genellikle kisa siirede tamamlanmaktadir. 10 ile 20 seans arasinda
degisebilen bir siireci igermektedir. Problemin daha ciddi boyutta olmasi gibi durumlarda

Bilissel Terapi daha uzun siire olabilmektedir (Sharf, 2017).



2.1.1.2. Bilissel Terapide Baz1 Temel Kavramlar

Biligsel Terapi icerisinde bir temel niteligi tasiyan ilk kavram “bilissel model” dir. Bu
kavram, duygu ve davramiglarimizin asil temelini bizim algilarimizin olusturdugunu
aciklamaktadir. Daha agik bir ifade ile, duygu ve davraniglarimiz bizim yasam
deneyimlerimizi algilayisimizin bir sonucu, bir {riiniidiir. Biligsel Terapi insan
davraniglarina bilissel agidan yaklastigi i¢in insanlarin diisiinebilme yetenegine oldukga
onem vermektedir. Insanlarin bilissel siireclerinin {ic diizeyde ortaya ¢iktig

savunulmaktadir: Otomatik ya da bilingdncesi, bilingli, bilingdtesi (Murdock, 2016).

Psikolojik islevlerin en temel birimi oldugu diisiiniilen “sema”, Biligsel Terapi kurami i¢in
onemli bir kavramdir. Kuramin agikladigina gdére semalar, bizim temek inanglarimizi
igerir ve yagsam deneyimleri igerisinde karsi karsiya kaldigimiz birgok bilginin organize
edilmesini saglayan biligsel bir yapidir. Semalar, bilissel sistem icerisindeki bir¢cok bilgi

icerisinden gerekli olanin secilmesi, kodlanmasi ve geri ¢cagrilmasini igerir.

Semanin 6nemli bir bileseni olan “inang” kavramu ise Biligsel Terapi kuraminda kapsamli
olarak ele alinmistir. Kuramin agikladigina gore semalar bizim temel inan¢larimizdan

olugsmaktadir. Ayrica bu sebepten dolay1 da degisime ugramasi kolay olmamaktadir.

Biligsel siireclerin tipik 6zelligi olan “otomatik diisiinceler” ise ¢ogunlukla anlik olarak
ortaya cikan, degerlendirmeyi iceren ifadelerdir. Otomatik olarak adlandirilmasinin
sebebi aniden belirmesidir (Murdock, 2016). Anlik olarak belirip kaybolabilme
potansiyeline sahip olduklar i¢in ¢ogunlukla otomatik diisiincelerimizin ne oldugunun
farkinda degilizdir. Daha ¢ok farkinda oldugumuz sey, farkinda olamadigimiz bu otomatik
diisiincelerimize bagli olarak ortaya ¢ikan duygularimizdir. Otomatik diisiinceler sahip
olunan temel inanglarin bir sonucu oldugu i¢in inanglarin degismesine bagli olarak
degisime ugramasit miimkiin goriilmektedir (Beck, 2015). Beck, genel olarak ii¢ tip
otomatik diisiincenin oldugunu ileri siirmiistiir. Bunlardan ilki normalde var olan nesnel
kanitlara tamamen ters diisen carpitilmis diisiincelerdir. ikinci tiir otomatik diisiince ise,
dogru olabilmesi muhtemel olan ama bundan c¢ikarilan donucun carpitilmis oldugu
diisiincelerdir (“Annemi iizdiim, bu yiizden ¢ok kisa bir silire i¢ginde beni terk edip
gidecek.”). Ugiincii tiir otomatik diisiince ise iceriginin dogru oldugu ama islevsel bir ynii

bulunmayan diisiincelerdir (“Istedigim konuma gelmem ¢ok zaman alir.”’) Bu tiir diisiince
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motivasyonun azalmasma ve yapilmasi gereken is icin gereken dikkatin dagilmasina

sebep olmaktadir.

Beck, insan davraniglarinin karmasik oldugunu 6ne stirmiistiir. Bu karisiklig1 tanimlamak
icin de “mod” kavraminin Onemini vurgulamistir. Beck’in insan davraniglarinin
karmagikligini agiklamak i¢in 6ne siirdiigii mod kavramu, kisiligi olusturur ve ayrica iginde
bulunulan durumun, olayin yorumlanabilmesi i¢in kisinin bilissel, motivasyonel ve
davranigsal semalarin1 kullanabilmesi anlamina gelmektedir. Modlar da semalardan
kaynaklanmaktadir ve tipki semalar gibi aktif ya da duragan olabilmektedirler. Bilissel
Terapide ti¢ tip mod One siiriilmiistiir: Birincil (temel) modlar, yapicr (gelistirici) modlar
ve mindr (ikincil) modlar. Ug tip mod kategorisinden ilkini olusturan birincil (temel)
modlar hayatta kalma ve tliremeyi icermektedir. Bu amaclar evrimsel siire¢ ile ortaya
konmustur (Murdock, 2016). ikinci tiir modlarin yapic1 olarak adlandirilmasinin sebebi,
yasam deneyimleri araciligryla olusmasi ve bu sahip olunan yasam deneyimlerinin
kaynaklarma ulasmay1 saglamasidir. Cogunlukla olumlu duygularla iliskilidir. Uyum
saglayici 6zelliklere sahip olmaktadirlar. Ugiincii tiir olan minor modlar, diger modlarin
aksine daha fazla bilin¢ diizeyindedir. Bilincin kontrolii altindadirlar. Okuma, yazma,

sosyal etkilesim igerisinde olma gibi giinliik aktiviteler igerisinde yer alirlar.
2.1.1.3. Bilissel Terapide Degerlendirme

Bilissel Terapi kuraminda degerlendirmenin yeri ¢ok dnemlidir. Beck ve Newman (1990)
tarafindan bu ii¢ nedenle agiklanmistir. Degerlendirmenin 6nemli olarak goriilmesinin ilk
nedeni, hastanin psikolojik durumunun tam olarak anlasilmasi ve tespit edilmesi, ikinci
nedeni, herhangi bir organik islevsizligin olup olmama durumunun kontrol edilmesi ve
ticiincli nedeni ise hastanede yatma veya ilag alma gibi bir duruma gereksinim duyup
duymadiginin anlagilmadir. Nedenlerin agiklanmasindan anlasildigi iizere Bilissel
Terapide degerlendirmenin amacit bir vakanin biligsel kavramlar bakiminda
anlagilabilmesidir. Terapi siirecine baslamadan Once bu tiir bilgilerin tam olarak
anlagilabilmesi i¢in girig seans1 6zelligi tasiyan Ozel bir seans uygun goriilmektedir.
Baglangi¢ degerlendirmesinde formel bir tan1 degerlendirmesi yapilir. Bu DSM tanisi

yapilmasi anlamina gelmektedir (Murdock, 2016).



Bilissel Terapide genellikle danisanlarin diisiincelerine odaklanilir ve bu siireg igerisinde
de devam etmesi gereken bir durum olarak goriilmektedir. Bu degerlendirme yapilirken
danisanin kendi diisiincesine odaklanmasi saglanir. En basit yoluyla “Su an aklindan ne

geciyor?” gibi soruyla farkindalik kazandirma amaglanmaktadir.

Biligsel Terapi degerlendirmesiyle formel bir tedavi plani olusturulmaktadir (Beck, 2015).
Bu tedavi planlamasini terapist kendi bagina olusturmamaktadir. Bilissel Terapinin daha
ilk seansinda terapist danisandan kendi hedeflerini olusturmasini istemektedir. Terapist
bu hedef olusturma siirecinde daniganina yardimci olmaktadir. Terapistin de yardimiyla
olusturulan hedefler daha spesifik hale gelmekte ve somutlastiriimaktadir (Murdock,
2016). Olusturulan hedef dogrultusunda ilerlenerek her bir problem ve hedef gézden

gecirilip Biligsel Terapi ¢ergevesinden gecerek analiz edilir.
2.1.1.4. Bilissel Terapide Kullanilan Terapotik Teknikler

Biligsel Terapide kullanilan teknigin danisan ve terapist agisindan uygun goriilmesi ve etik
acidan da herhangi bir soruna yol agmamasi durumunda her teknik kullanilabilmekte ve
bu konuda esnek davranilabilmektedir (Sharf, 2017). Yalnizca burada énemli bir nokta
olarak kullanilan teknigin biligsel kurama uygun olmasi istenmektedir. Bilissel Terapide

davranigsal tekniklerin kullanilmasi da uygun goriilmektedir.

Kullanilmas1 uygun goriilen baslica teknik sorgulamadir. Terapist daniganin duygusal
durumunda bir degisim gozlemlediginde hemen “Su an aklindan ne gegiyor?” gibi bir
sorgulama girisiminde bulunmaktadir. Bu sorunun sorulmasimnin amaci otomatik

diisiincenin oldugunu gosteren duygularin farkina vardirilmasidir (Murdock, 2016).

Temel inanglar1 belirlemek i¢in kullanilan teknik ise distan ice dogru ilerlemedir. Terapist
bunu yaparken tespit ettigi en yiizeydeki diisiinceyi inceleyerek gittikce daha derine inip
diisiincenin en altinda yatan temel inanci sorgulama girisiminde bulunmaktadir. Bunu

yaparken terapist danisana sik¢a “Bu ne anlama gelir?” sorusunu sormaktadir.

Biligsel terapistin neredeyse her zaman kullandigi bir diger teknik distlinceleri
kaydetmedir. Terapist, danisanlarinin diislincelerini kaydetmesini isterken fonksiyonel
olmayan diislincelerin ortaya ¢ikarilmasini ve otomatik diisiinceler hakkinda ne

diistindiigiine bakmay1 amaglarlar. Gerek goriiliirse alternatif olusturmaya bakarlar.
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Davraniglar deneyler ise danisana verilen 6devleri igermektedir. Verilen bu 6devler belirli
bir inan¢ i¢in diizenlenmistir. Danisan ve terapist is birligiyle planlanan ve islevsel
goriilmeyen hatali bilise kars1 ¢ikmak amaciyla olusturulan is veya aktiviteyi icermektedir.
Ornegin, kendi kendine zaman gecirdiginde keyif almayan Ali’ye kendi kendine
yaptiginda da eglenebilecegi bir aktivite segmesi Onerilir, sahilde oturup kahve icmek gibi.
Daha sonra ise bu aktiviteyi gerceklestirdiginde neler oldugunun rapor edilmesi

istenmektedir.

Aktivite ¢izelgesi olusturma herhangi bir nedenle motivasyonu diisen ya da depresyon
yasayan daniganlar i¢in uygun goriilmektedir. Bu danisanlar i¢in giinliik yasam ¢izelgeleri

olusturmak, motivasyon artirma anlaminda yararli gériilmektedir.

Danisanin yapacagi is konusunda kaygilari oldugunda ve bu is konusu onu bunalttiginda
yine danisan ve terapist is birligiyle asamali gorevler olusturulur. Yapilmasi zor olarak
goriilen bu gérevin boliimlere ayrilmasiyla danisan daha az zorlanmakta ve bunu daha az
urkiitiicii algilamaktadir. Bu asamali goérevler olusturulurken ilk basamaktakiler her

zaman digerlerinden daha basit diizeyde olmaktadir.

Davranis¢1 yaklasimda da sik¢a kullanilan bir teknik olan atilganlik (giriskenlik) egitimi,
danisanlara bagkalarimin haklarini1 ihlal etmeden kendi haklarini korumaya yodnelik
beceriler kazandirilmasini amaclamaktadir. Bu egitimde rol oyunlarina sikg¢a yer
verilmektedir (Murdock, 2016). Haklar ve sorumluluklar hakkinda da somut bilgiler

verilmektedir.

Problem c¢ozme teknikleri, problemin belirlendikten sonra netlestirilip alternatifler

tiretilmesini, tiretilen bu alternatiflerin degerlendirilmesini icermektedir.

Danisan otomatik diisiincelerinin ne oldugunu anlamakta ve belirlemekte zorlaniyorsa rol
oyunu ve imajinasyondan yararlanarak danisandan problem durumunun zihninde
canlandirilmasi istenir. Bu teknikle beraber problem durumunda ortaya ¢ikmasi muhtemel
olan duygular degerlendirilecektir. Rol oynama ise daniganin pratik yapmasina yardimci

olmak i¢in kullanilan bir diger tekniktir (Sharf, 2017).
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2.1.2. Davrams¢i Terapi

Davranisgt  Terapi bireylerin  6grenme yasantilariyla ilgilenmektedir. Ogrenme
yasantilarina iliskin farkli bakis acilarinin ortaya koydugu tekniklerle bilinen davranisei

terapi giinlimiizde bilisin etkisini de kabul etmektedir.

Davranig¢r yaklasim {izerine farklt modeller sunulmus olsa da ekoliin temel noktasi
davranis  bozukluklarinin tedavi edilmesinde ampirik olarak kanitlanabilir,
degerlendirilebilir degerler sunmasidir (Murdock, 2016). Davranis¢r Terapi ekoli,
bilimsel bir yaklasima dayalidir. Bilimsel olarak kanitlanabilirlik noktasinda
psikanalizden ayrildig1 i¢in aslinda ona tepki olarak ortaya ¢ikmistir denilebilmektedir.
Psikanalizin aksine Davranis¢t Terapide icsel yasantilara ve gecmise odaklanmak yerine

gbzlenebilen davranislara odaklanilmaktadir.

Davranisc1 Terapi ekolii 1950’lerin sonunda ortaya ¢ikmistir (Murdock, 2016). Kokeni,
Rus bilim insan1 Ivan Pavlov’un 6zellikle klasik kosullanma deneyleri ve bu konu iizerine
yaptig1 diger ¢alismalara kadar dayanmaktadir. Baz1 kaynaklar ise Davranis¢i ekoliin
baslangici olarak John B. Watson’un ¢aligmalarini kabul etmislerdir. Bu ekoliin 6zellikle
de Watson’un 1913’te “Davranisc1 Goriis Agisindan Psikoloji” adli makalesine kadar

uzandigina deginilmektedir.
2.1.2.1. Davramsci Terapinin Icerigi

Davranisg1 terapistler, genetik etkileri kabul etmelerinin yanisira, davraniglarimizin
temelinin cevreden olustugunu kabul etmektedirler. Insanin dogasina tarafsiz
bakmaktadirlar. Insanin davramslarni iyi ya da kotii olarak kategorilestirmezler.
Davranis¢1 terapistler tahmin edilecegi iizere kisiligi agiklayacak yorumlarda bulunmazlar.
Daha ¢ok gozlenebilen davranislar iizerine yorumda bulunurlar. Bireyin kendi davranisini
nasil ifade ettigi iizerinde dururlar. Bu noktada tani kategorilerinden ¢ok, yasamdaki
problemler ve davranis bozukluklar1 iizerinde dururlar. Geleneksel tani kriterlerinden
uzak durmalarinin nedeni olarak da problemlerin kisisel 6zellikleri icerdigini one siirerek
ifade etmislerdir. Tibbi modelin savunduguna gore, 6nemli olan semptomlar degil,

nedenlerdir. Davranig¢1 Terapi bu goriise karsi ¢ikmaktadir. Davranig¢1 Terapi bu goriise
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karsit olarak islevsel olmayan davraniglarin nedenlerinin 6grenme modellerinden

kaynaklandigin1 ve ayrica psikolojik de olabilecegini 6ne stirmektedir (Murdock, 2016).

Gozlenebilen davraniglara odaklanilir ve bunu yanisira biligsel-davranisei terapide oldugu
gibi bilise de odaklanmaktadirlar. Altta yatan nedenlere ¢ok odaklanilmamaktadir. Bunun
yerine var olan semptomlar {izerinde durulmaktadir. Onlara gére davraniglarin bilinmeyen
nedenleri yoktur, duygular, disiinceler elbette vardir ama neden olarak bunlar

gosterilmemektedir (Sharf, 2017).

Davraniscilara gore insan hayatta kalmaya uyum saglayacak bir bigimde giidiilenmistir.
Topluma uyum saglama olarak diisiiniilmemelidir. Kisiye iyi gelecek, sorumlulugunu

yerine getirmesini saglayan beceriler olarak diigtintilmelidir.

Davraniscilar gelisim evreleriyle ve dolayisiyla kisiligin gelisimiyle ve ilkeleriyle pek
ilgilenmezler. Bu ekolde kisilik kuramina yer yoktur. Danisanin ge¢misi yalnizca
davranigin olusum igin Onemli goriilmektedir. Bireyin ge¢misindeki pekistiregleri
anlamak i¢in ge¢mis kimi zaman sorgulanmaktadir. Bunun yanisira, davranisgilik
modelinde uyumlu davranis psikolojik sagliklilik olarak kabul edilmekte ve tiim
davraniglarin 6grenilebildigi savunulmaktadir. Psikolojik olarak iglevsiz olmak uyumsuz
bir davranisin ya da davramglar biitiiniiniin varligina isaret eder. Semptom olarak

adlandirilan sey davranis¢1 modele gore problemleri ifade etmektedir.
2.1.2.2. Davrams¢i Terapinin Tlkeleri

Davranis¢1 Terapiye gore bir davranisin siklig1 veya siirekliligi ddiiller tarafindan artirilir,
cazalar tarafindan azaltilir. Cilinkii davramisci1 yaklasim yapisaldan daha c¢ok
fonksiyoneldir, mentalizme karsi ¢ikmaktadir. Davranis¢1 terapi deneysel temellidir.
Kanit gdstermek icin verileri kullanir. i¢gdrii danisan icin ¢ok yararli gériilmemektedir.
Ayrica Davranigc1 Terapiye gore terapide yapilan degisikliklerin danisanin giinliik

yasamina da genellenebilir olmas1 gerekmektedir (Murdock, 2016).
2.1.2.3. Davrams¢1 Terapide Bazi Temel Kavramlar

Davraniggr Terapiye gore bu ekoliin anlagilmasi icin Oncelikle klasik kosullanmay1
anlamak gerekmektedir. Klasik kosullanma, 6nceden aralarinda herhangi bir bag oldugu
diisiiniilmeyen bir uyarici ile bir tepki arasinda bag olusumunu saglamaktir. Kosullanma
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ndtr uyaran ile kosulsuz uyaran arasindaki eslesmeyi saglamak ve kosullu uyaranin
kosullu tepki meydana getirmesini saglamaktir. Pavlov, klasik kosullanma Oriintiisiinii bir
zil, yiyecek ve kopek salyasi ile olusturmustur. Bu klasik kosullanma modeli, islevsel

olmayan davranislarin olusumu ve degistirilmesi anlaminda yararli goriilmektedir.

Operant 6grenme modeli, Skinner tarafindan gelistirilmistir. Bu modelin ortaya ¢ikmasina
neden olan asil diislince bir davranisin sonuglar1 tarafindan siirdiirebilecegi inancidir
Ciinkii bu yaklasima gore davranis otomatik olarak ortaya ¢ikmamaktadir. Davranislar,
cevrede gerceklesen davranisin sonuglari tarafindan kontrol edilir ve bireyin uyumuna
katkida bulunur. Operant 6grenme modeline gore davranist kendi sonucu olusturur.
Operant 0grenmede belirli bir davranisin siirdiiriilmesi i¢in bir pekistirece ihtiyag
duyulmaktadir. Pekistiregler, davranisin sonuclarini artirma niteliginde olmaktadirlar
(Murdock, 2016). Olumlu ya da olumsuz olabilmektedirler. Ceza ise pekistireglerin tersi

olarak davranigin siirekliliginin veya sikligini azaltma niteliginde olmaktadirlar.

Bandura (1974) tarafindan ortaya konulan ve Davranis¢1 Terapi i¢in 6nemi biiyiik olan bir
diger kavramin gozlemsel 6grenmedir. Sosyal 6grenme olarak da adlandirilabilen bu
kavram gozlenebilen bazi davranislarin zihinde tutularak performansa ddkiilebilecegini
savunmaktadir. Ozellikle bireye yeni davranislar kazandirilirken biiyiik neme sahip olan
gbzlemsel 0grenme modeline gore bir davranisin tesadiifen 0grenilmesindense cevre

tarafindan kazandirilmasi ¢ok daha etkili olabilmektedir (Murdock, 2016).
2.1.2.4. Davrams¢i Terapi’de Degerlendirme

Davranis¢1 Terapide degerlendirme ¢ok dnemlidir. Clinkii bu bilimsel bir siire¢ olarak
goriilmektedir. Hem formel hem de informel olarak degerlendirme yapilabilmektedir.
Kuehnel ve Liberman (1986) bir davranigsal degerlendirmenin danisanin yetersizlikleri
kadar gii¢lii yanlarina da odaklanmasi gerektigini one stirmiislerdir. Formel tanilar tibbi
temele dayandirildigi i¢cin Davranig¢1 Terapi ekolii i¢in uygun goriilmemekle beraber

bireyin davraniginin analizi i¢in yeterli goriilmemektedir (Murdock, 2016).

Davranisct terapi ekolii formel taniy1 oldugu gibi reddetmek yerine tedavinin tibbi bir
ortamda sunulmasi durumunda kullanabilmektedirler. Davranisin sonuglarina odaklanan

Davraniggr Terapide degerlendirme miidahale ile yakindan ilgili olmakla birlikte
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organizmayla ilgili bilissel ve fizyolojik faktorler de degerlendirmede Onemli yer

tutmaktadir.

Islevsel analiz olarak adlandirilan kavram Davranis¢i terapi danismanlarinin terapi dncesi
yaptiklari islem anlamina gelmektedir. DT danismasinda degerlendirme i¢in ¢esitli yollara
basvurulabilir. Kuramsal olarak en yalin degerlendirme bi¢imi ise dogrudan goézlem
yoluyla gerceklesmektedir. Dogrudan gézlem danisani farki yasam alanlarinda gozlemeyi
ifade etmektedir. Bu durum zor ve maliyeti yiiksek olabilmektedir. Bu sebeple de
danisanin kendi kisisel ifadelerinden gozlemler elde edilmektedir. Danisandan kendini

izlemesi istenir ve bu gézlem sonucu danisana siklikla sorular sorulmaktadir (Sharf, 2017)

Davranig¢1 Terapi degerlendirmesinde siklikla kullanilan bir diger degerlendirme bigimi
ise anketlere bagvurmaktir. Ekoliin biligsel davranig¢1 formlarindan davranigsal kontrol
listeleri de kullanilmaktadir. Danisanlardan Beck Depresyon Envanteri, Pekistirme

Tarama Cizelgesi ve Sinav Kaygis1 Olgegi doldurmalari istenebilmektedir (Murdock,

2016).
2.1.2.5. Davrams¢1 Terapi’de Kullanilan Terapotik Teknikler

Davranis¢1 Terapide cok ¢esitli teknikler kullanilmaktadir. Bu teknikler kullanilirken
gozlenen davraniglar 6n planda tutulmakta ve bunu yanisira belli bir asamaya kadar da
bilis gibi i¢sel olaylara odaklanilmaktadir. Tekniklerin tiimii danisman tarafindan

uygulanmaz, bir kism1 uygulamasi i¢in danisana ogretilir.

Baz1 tekniklerin temeli olan gevseme egitimi Davranisci terapide 6nemli bir yere sahiptir.
Tek basina bile terapdtik bir etkiye sahip olan gevseme egitimi, Goldfried ve Davison
(1994) tarafindan iki farkli tip olarak tanimlanmistir. Bunlardan birincisi belirli kas
gruplariin sirastyla kasilmasi ve gevsemesi olarak tanimlanmistir. Gevseme egitimi
konusunda ikinci yaklasim ise germe-gevseme eyleminin bir ileri formu olan gevseme ile

rahatlamak olarak ifade edilmistir.

Bir diger terapotik teknik tasirmadir. Tasirma tekniginin 6zellikle fobilerde kullanildig:
aciklanmistir. Baz1 kaynaklarda maruz birakma terapisi olarak da adlandirilan tasirma
tekniginin amaci, bazi hosa gitmeyen uyaricilara maruz kalindiginda ortaya ¢ikan

gerginligin azaltilmasi veya gerilimin tamamen ortaya kaldirilmasidir. Yerinde maruz
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birakma tekniginin mimkiin olmadigt durumlarda imgesel tasirma teknigi

kullanilmaktadir.

Wolpe tarafindan gelistirilen davranis¢r teknigin adi sistematik duyarsizlastirmadir.
Sistematik duyarsizlastirma tekniginde ilk olarak danisana asamali gevseme islemleri
ogretilir. Ikinci olarak bir kaygi hiyerarsisi olusturulur. Gérevlerin yerine getirilmesi
istenir ve gorev yerine getirildikten sonra asil duyarsizlagtirma siireci basglar. Danisan
gevsetilir, verilen talimatlar, olusturulan kaygi hiyerarsisinde en alttan baslayarak yukari
gidecek sekildedir. Danisanin kaygi yasamasi durumunda danisman tarafindan tekrar

gevseme durumuna getirilmesi saglanir (Murdock, 2016).

Davranigg1r Terapide son ¢are olarak goriilen caydirici teknikler, zararli goriilen bazi
uyaricilar ile istenmeyen bir duygusal tepkinin eslesmesinden olusur. Elektrik soku ve
bulant1 veren ilaglar en yaygin olarak kullanilan caydirici tekniklerdir. Alkolizmin

tedavisinde kullanilmaktadir.

Genellikle OKB (Obsesif Kompulsif Bozukluk) tedavisinde kullanilan ve yararl oldugu
diisiiniilen elinde patlama teknigi ve paradoksal niyet, Lazarus tarafindan danisanlarin
belirtilerini aktif olarak yasadiklar1 ve hatta ayrintili olarak agiklamaya tesvik edildikleri
bir teknik olarak tanimlanir. Bu teknikte tasirmada oldugu gibi maruz birakma soz
konusudur. Danisan, rahatsiz edici, en korkung¢ sonuglar1 diisiinmeye iten diislince ve

duygular iizerinde durmaya tesvik edilir.

Danisana yeni bir davranis kazandirmak icin kullanilan teknik bi¢cimlendirme olarak
adlandirilmistir. Genellikle 6zel yonergeler kullanilarak danisanin belirli bir tepkiyi
vermesini saglayan bi¢imlendirme tekniginde yapilmasi istenen davranis terapist

tarafindan gosterilmekle beraber videodan da izletilebilir (Murdock, 2016).

Amaci davranisin devamliligini saglamak olan pekistirme tekniginin olumlu ya da
olumsuz bigimleri bulunmaktadir. Ornegin, daniganin yapmasim istedigimiz bir gorevi
gerceklestirdigini gérdiigiimiizde onu ddiillendirmek, onun o gorevi ya da baska bir gorevi
yerine getirirken daha istekli olacagi ve dolayisiyla eylemi gerceklestirme olasiligi

artacagi aciklanmaktadir.
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Sondiirme olarak adlandirilan teknik ise belirli bir davranigin ortaya ¢ikmasini saglayan
pekistirecin ortadan kaldirilmasini icerir. Ornegin, Ali’nin anne ve babasiin yogun ilgisi
sebebiyle Ali’nin aglama krizlerinde bir artis gozlemledigimizi farz edelim. Anne ve
babanin kendi ifadelerine gore Ali {izerinde fazla durmus olmalar1 onun aglama krizlerini
artirmaktadir. Burada anne ve babanin yogun ilgisi bir pekistire¢ olarak diisiiniildiigiinden
istenmeyen bir davranig olarak gz Onilinde bulunan aglama krizlerinin ortadan

kaldirilmasi i¢in bu pekistirecin ortadan kaldirilmasi beklenmektedir.

Pekistirecin aksine bir davranigin ortadan kalkmasini veya azalmasini saglayan teknik
cezadir. Istenmeyen davranisin hemen ardindan verilmesiyle tutarli ve yararli
gorlilmektedir. Aralikli olarak ceza verilmesinden daha etkili olan siirekli ve tutarh

verilmesidir (Murdock, 2016).

Danisanlarin diger insanlarla iletisim kurma durumlarinda kaygi diizeylerinin arttigi
gbzlendiginde yararli goriilen bir teknik olarak giriskenlik egitimi kullanilmaktadir.
Girigkenlik egitiminde danisana kayg1 yasatan durum igerisinde iken gerek sozel gerekse
de bedensel olarak ifade etmesi dgretilir. ifade etme bigiminin sosyal normlara uygun
olmasi O0nem tasimaktadir. Giriskenlik egitimi ile danigan, kisileraras: iligkilerinde

ofkesini daha kolay ifade etmeyi 6grenmektedir.

Davranig¢t Terapide siklikla kullanilan diger teknik model olmadir. Model olma
genellikle diger miidahale tiirleriyle birlikte kullanilir. Esnek bir teknik olarak ifade
edilmektedir. Burada danisman genel itibariyle sosyal becerileri gostererek danigana

model olma gorevi goriir (Murdock, 2016).

2.1.3. Bilissel Davrams¢1 Terapi

Gilinlimiizde psikoterapi yaklagimlarindan en yaygin olarak kullanilani haline gelen
Biligsel Davraniggt Terapi, gozlem ve deneye dayali bilimsel bir yontemdir. Bilissel
Davranisc1 ekolii, dogusundan itibaren 40 yil boyunca psikanalizin golgesinde kalan
davramsgilik kurami ile psikoloji alanina girmistir (Tiirkgapar, Sargin, 2012). Ozellikle
1960’11 yillarda Ellis’in Akilc1 Duygusal Davranig Terapisi (ADDT) ve Beck’in Biligsel
Terapi (BT) kuramiyla ortaya ¢ikan biligsel davranisei terapi, 1980’11 yillarda giiclenmeye
baslamistir (Tiirk, Buga, Ceki¢, Hamamci, 2017). Bilissel ekoliin ortaya ¢ikmasina sebep
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olan etken davramiggiligin aciklayamadigi bazi bulgulardir. Deneysel ve klinik
calismalarda ortaya ¢ikan bu bulgularin ilki hayvanlarin pekistire¢ olmadan da 6grenme
gergeklestirebilecegidir. Davranis¢1 kurama gore bu miimkiin olmamaktadir. Ortaya ¢ikan
bu yeni goriis ile, davranis¢1 kuram zayiflamaya yiiz tutmustur (Tiirk¢apar, Sargin, 2012).
Gilinitimiizde BT ve ADDT ’nin yanisira; Problem C6zme Terapisi, Bilissel Analitik Terapi,
Kisilerarasi/Duygu Odakli Biligsel Terapi, Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Kabul ve
Kararlilik Terapisi gibi bircok biligsel davranis¢1 yaklasim bulunmaktadir (Tiirk, Buga,
Ceki¢, Hamamci, 2017). Tiim bu bilissel davranis¢1 terapiler insanlarin yasamlari
icerisinde edinmis olduklar1 deneyimlerinde 6grendikleri yorumlama bigimleri ve bu
yorumlama asamasindaki biligsel siirecte meydana gelen yanlislar1 belirleyip bunlar

degistirme ile ilgilenmektedirler.

Bilissel davranisci terapi insanin duygu ve diislincelerini etkileyen temel 6genin diisiince
sistemleri oldugunu savunur (Tiirk, Buga, Ceki¢, Hamamci, 2017). En genis anlamiyla ise
biligsel terapi, hastanin kendisiyle ilgili yanlis sinyallerini, fikirlerini, algilarinin
diizeltilmesi sonucu psikolojik agri durumlarinin ortadan kaldirilmasi yaklasimlarini
icermektedir (Beck, 2015). Bu yaklagimin odak noktas1 hatali diisiince mekanizmalaridir.
Insanlarda psikolojik rahatsizlifa yol agan sey kisilerin yasamis oldugu olaylar degil,
kisilerin bu olaylara iliskin hatali diisiinceler gelistirmis olmalaridir. Bu ekoliin
miicadelesi ise, hastaya kendisi ile ilgili yanilgilarim1 asabilmesi i¢in etkili teknikler
onermektir. Ayrica hastanin bu etkin olmayan diisiince bigimlerine gergekei bir sekilde

tepki vermesi saglanir, bu siire¢ ayrintili olarak gozlemlenir (Beck, 2015).

Biligsel davranisci terapi ekoliiniin diigiincelere bu denli vurgu yapmasi, duygular
onemsemedigi anlamina gelmemektedir. Hastanin duygular1 géz ardi edilmemektedir.
Duygulara ulagsmanin yolu, onun bilisine odaklanmak olarak ifade edilmektedir (Beck,
2015). Hatali diislinceler belirlenerek, hastanin uygun ve etkin olmayan duygusal

tepkilerinin degistirilebilecegi ve hatta yok edilebilecegi savunulur.

Biligsel davranisgt terapinin deneysel yonii ile hasta kendi igindeki yanlis
kavramsallastirmayla karsilastirilir. Bu karsilagsmanin ardindan yanlis olanlarin gii¢lii olan
tecriibelerle degistirilmesi amaclanir. Bu yaklasim ile hastanin insan etkilesimlerinde

gercekei bir algiya sahip olmasi saglanir. Yani hasta, diizenlenmis bir ortamda 6grenmis
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oldugu iletisim becerilerini diger insanlarin oldugu ortamda kullanabilecektir. Ayni
zamanda hasta, diger insanlarla olan etkilesimindeki uygunsuz duygusal tepkilerini
azaltabilir. Biligsel davranig¢r terapi ekollerinin tiimii, igerisinde psiko-egitimi
barindirmaktadir. Bu model igerisinde ddevler 6nemli bir yer tutar. Terapi oturumlari
sirasinda da oturumlar diginda da danisanin etkin bir rol oynamasi vurgulanir. Davranisct
yaklasimin vurguladigi gibi, birtakim tekniklerden yararlanarak bireyde degisim
gergeklestirilmeye calisilir. Bu tekniklerden yararlanirken amaca ulasmak i¢in “simdi ve

burada” vurgulanir ve problem ¢ézmeye yardimci olunur (Tiirk¢apar ve Sargin, 2012).

2.2. Siav Kaygisi

Egitim Ogretimin basladig1 ilk yillardan itibaren 6grenciler belirli periyotlarla sinavlara
maruz kalirlar. Her okulun veya kurumun ¢esitli kurallari olsa da tiim bu kurum ve okullar
simavlarda basar1 gosterilmesi beklentisi igerisindedirler. Ve bu ilk yillardan itibaren
ogrencilere sinavlarda basarili olunmasi gerektigi gerek 6gretmenleri gerekse de anne
babalar tarafindan ogretilir. Ogrencilerin bu smavlardan basar1 elde etmeleri ¢aligma
performanslar1 ve motivasyonlarinin yanisira, siav oncesi ve sinav sirasindaki kaygi
diizeylerine de bagli olmaktadir. Kayginin en yiiksek oldugu durum degerlendirilme
sirecinde gergeklesmektedir. Cocukluk doneminde olusan kayginin cinsiyet, ailenin
sosyoekonomik durumu, anne babanin egitim durumu, kardes sayis1 ve ¢cocugun basari
durumuyla iligkisi vardir ve kiz ¢ocuklarda erkek c¢ocuklarina oranla daha fazla kaygi
gozlemlenmektedir (Erdzkan, 2004). Cinsiyet farkliliklarinin yanisira, yapilan aragtirma
sonuclarindan anlasildig: {lizere, anne babanin egitim durumu da ¢ocukta olusan kaygi
durumunu etkilemektedir. Arastirma sonuglaria gore, egitim durumu yiiksek olan anne
babalarin c¢ocuklarinda daha diisiik diizeyde kaygi goriilmektedir. Bunun yanisira da
egitim diizeyi daha diisiik olan anne babalarin ¢cocuklarinda ise daha yiiksek diizeyde kaygi
goriilmektedir. Sosyoekonomik durum veya anne babanin ¢aligsma diizeni gibi gerginlik
olusturabilecek durumlarin aile icerisinde yansitilmasi da g¢ocuktaki kaygi diizeyini

artirabilmektedir (Duman, 2008).

Kayginin asil nedeni olayla baglantili olmaksizin kisinin yorumlamasina baglidir (Duman,
2008). Ogrenci girecegi smavda yalnizca sinav basarisina odaklanmayip ya da basari

degerlendirmesini kendi 6zdegeriyle Ortiistiirmesi sonucu kaygi diizeyi beden kimyasinda
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da degisikliklere sebep olmaktadir. Tiim bu durumlar 6grencinin kaygi diizeyinin yiiksek
olmasma ve dolayisiyla basarisiz olmasina sebep olmaktadir. Smav kaygist biligsel

siireclere etkisi olan bir durumdur (Bozkurt, 2012).

Sinav kaygisinin 6zel bir durum ve yeni bir kavram olarak ortaya ¢ikmasi Mandler ve
Sarason ile baglamistir. Bu kavram 1950’li yillardan itibaren arastirilmaya baslanmis olup
glinlimiize kadar ¢ok cesitli aragtirmalarda yer almistir. Bu konunun arastirmalara konu
olmasinin bu denli hizla ger¢eklesmesi ve her donemde giindemde goriilmesinin sebebi
psikoloji yaklagimlarinin ¢ogunu ve hatta hayatin her alanin1 dogrudan etkilemesi olarak
aciklanmistir. Basit veya ciddi bir diizeyde de olsa neredeyse her insanda kaygi durumu
gbzlemlenebilmekte ve hayatlarini etkiler duruma gelebilmektedir. Bu sebeple de bu konu
evrensel bir konudur ve insanlar 6zellikle kayginin 6zel bir durumu olan sinav kaygisina
da yonelim gosterebilmektedirler. Tiim bu sebeplerden dolay1 da sik¢a arastirilan bir konu
haline gelmistir. Sinavlarin evrensel olarak bireyin hayatinda sik¢a glindemde olan bir
mesele olmasi, ¢ogu zaman yasamlarini dogrudan etkilemesi, kaygi diizeyinin de bu
doniim noktalarinda basariyi etkilemesi danismanlarin, psikolog ve egitimcilerin odaginda
yer almasina ve en 6nemli problemlerden biri olarak ¢aligmalarda yer almasina sebep

olmustur (Bozkurt, 2012).

Elbette kaygi, ozellikle sinav kaygist her insanda esit oranda bulunmamaktadir. Ya da
rahatsiz edicilik seviyesi her insanda ayni degildir. Fakat 6yle durumlar gozlenir ki, bazi
ogrenciler i¢in ciddi boyuttadir. S6z konusu olan 6grenciler i¢in kaygi, gdsterilmesi
gereken performans: ciddi bir sekilde etkileyebilen bir boyuta gelebilmektedir. Bazi
ogrenciler i¢in gayet normal bir siire¢, gegis olarak goriilmesine ragmen bazi 6grenciler
icin de bir tehdit olarak algilanan smav, bilgi diizeyi yiiksek de olsa yasanan kaygi
sebebiyle bazilarini oldukga fazla oranda yipratabilmedir (Otrar, 2003). Sinav 6ncesindeki
ve sinav sirasindaki tepkileri onlarin basar1 diizeyini etkileyip, bilgilerinin aksine daha

geride bir basar1 oranina sahip olabilmektedirler.

Smav kaygist iizerine literatiirde birgok tanim yapilmistir ve bunun iizerine c¢esitli
modeller ortaya konulmustur. Sieber (1980)’un savundugu goriise gore sinav kaygisi,
genel kaygimin 6zel bir durumudur (Bacanli, Siiriicli, 2006). Ve ayn1 zamanda Sieber

(1980)’e gore sinav kaygisi, 6grenme, motivasyon gibi konular ele alinirken her zaman
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ad1 gegen bir konu olarak kalacaktir (Bozkurt, 2012). Ozellikle cocuklarda goriilen sinav
kaygisini inceleyen aragtirmalar 6ncelikle biligsel boyuta odaklanmiglardir. Bunlardan biri
Spielbergeri’in modeli Sinav kaygisina tanimlar getirilirken genelde Spielberger’in

(1966) durumluluk-siireklilik modelinden yararlanilmistir.

2.2.1. Durumluluk-Siireklilik Modeli

Sinav kaygisi, Spielberger’in tanimladigina gore, herhangi bir sinav veya degerlendirme
ortaminda bireyin i¢inde bulundugu bilissel, duyussal ve davranigsal durumun onun basari
diizeyini engellemesi ve gerginlik yaratarak gercek basar1 diizeyini gosterememesi
durumudur (Bacanli, Siiriicti, 2006). Spielberger ve Vogg (1995) smav kaygisini iki
boyutta incelemislerdir: Kuruntu, duyussallik. Smav kaygisinin biligsel boyutu olan
kuruntu, bireyin kendisini yanlis degerlendirmesidir. Birey bu kuruntu durumu igerisinde
kendisiyle 1ilgili olumsuz i¢ diisiincelere sahip olmaktadir. Bu siirecte kisi
yapamayacaginda ve basar1 elde edemeyecegine o denli inanir ki, dikkatini toparlamasi
zor olmaktadir. Duyussallik ise sinav kaygisinin otonom sinir sistemini uyarmasi siirecidir.
Bu stiregte, hizli kalp atislari, terleme, ates basmasi, listime, deride kizarma, mide bulantisi,
sinirlilik ve gerginlik halleri gozlemlenmektedir (Bacanli, Siiriicii, 2006). Spielberger’in
ortaya koydugu durumluluk-siireklilik modeline gore, saglikli bireylerin siirekli olarak
yasamis olduklar1 uyumlu siiregler, sinav kaygisina sahip olan bireylerin de sahip oldugu
uyumsuz siiregler vardir. Yiiksek sinav kaygisina sahip olan bireyler sinav ortamlarini
daha fazla ciddiye alirlar ve kendilerine kars1 bir tehdit olarak algilayabilirler. Ve ayni
zamanda yiiksek kaygi diizeyine sahip bireyler durumluk diizeylerine baglh olarak

heyecansal tepkilere sahiptirler.

2.2.2. Bilissel-Dikkat Modeli

Bilissel-dikkat modeli, Wine (1980) tarafindan ortaya konulmustur ve sinav kaygisinin
bireyin performansina etkisini agiklamaktadir. Dikkat modelinin odak noktasi bireyin
smav sirasinda dikkatini daha ¢ok harcadigr seye gore performansinin degisebilecegidir.
Ortaya konulan bu modele gore yiiksek kaygi diizeyine sahip bireyler sinavlariin biiyiik
bir ¢ogunlugunu kuruntu silirecinin sebep oldugu olumsuz diisiinceleri dinlemekle
gegirirler (Bacanli, Siiriicli, 2006). Asil zaman harcanmasi gereken sinavla ilgili kisma

daha az vakit harcandig1 i¢in diisiik performansa sahip olunmaktadir.
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Sinav kaygisi lizerine baska bir aciklama ise Bandura (1982) tarafindan getirilmistir
(Bozkurt, 2012). Bandura, sosyal 6grenme kuramini gelistirmistir. Sinav kaygist olarak
adlandirilan durumun da sosyal baglam igerisinde 6grenildigini ifade eden Bandura,
durumu erken c¢ocukluk yillartyla iligkilendirmistir ve smav kaygisinin temel
mekanizmasinin gézlem yoluyla aileden alindigin1 vurgulamistir. Bu diisiincelerini daha

sonra sosyal 6grenme kuraminin ilkelerinden de yararlanarak gelistirmistir.

Tiirkiye’de sinav kaygisi ile ilgili yapilan calismalara bakildiginda Oner (1990)’m
calismalar1 gdze carpmaktadir (Aydin, Bulgan, 2017). Oner (1990)’1n savunduguna gore,
bireyin algilama sekillerine gore kaygilanma oran1 da degismektedir. Sinav kaygisi ya da
herhangi bir kaygilanma orami yalnizca dis etkenlere bagli olmamaktadir. Asil etkili
gdbriinen i¢ diisiinceler, kuruntulardir (Bozkurt, 2012). Oner (1990)’a gére tek basina bir
simav veya bir degerlendirme siireci heyecan yaratacak giice sahip degildir. Heyecana
sebep olan sey kisinin ona yiikledigi anlamdir. Sinavlara yiikklenen anlamlar, bazen
kisilikte Ortlisen anlamlara kadar getirilebilmekte ve kisinin degil de degerinin sinava

giriyormus gibi algilanmasina sebep olmaktadir (Bozkurt, 1990).

2.3. Iyi Olus

Son donemlerde arastirmalara siklikla konu olan iyi olus kavrami, insanin dogasini ve
davraniglarini inceleyen ve ortaya ¢ikmasi ikinci diinya savasi sonrasina dayanan pozitif
psikoloji ekoliine aittir. Insanlarin mutlulugunu ve gelisimini gdz ardi edip patolojiye
odaklanan yaklasimlarin aksine pozitif psikoloji insanlarin olumlu 6zelliklerine
odaklanma ¢abasi igerisindedir ve dengeli bir yaklagim sergiler (Orug, 2015). Pozitif
psikolojiyle birlikte modern yasamin bireyler i¢in sagladiklar1 imkanlara, insanin olumlu
ve pozitif yanlarina, caresizlik, basarisizlik gibi kavramlardansa mutlu yasama, mutluluga

erisebilmeye odaklanmaya baslanmistir (Keles, 2011).

2.3.1. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji ilk kez 1999 yilinda Martin Seligman’in dikkat ¢ektigi konu ile birlikte
ortaya ¢cikmistir. Seligman (1999)’a gére o zamana kadar psikoloji bilimi insanin anormal
yonlerine dikkat ¢ektigini, pozitif ve normal yonlerini goz ardi ettiini belirtmistir.
Insanlara nasil daha mutlu ve daha iyi olabileceklerini, daha normal o6zelliklerine

odaklanarak daha iyi hissetmelerinin saglamak amaciyla “pozitif psikoloji” kavramini
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ileri siirmiistiir (Keles, 2011). Ileri siiriilen ve son yillarda da iizerinde daha ¢ok durulan

bu konunun ileri siirdiigii temel sey, neyin daha kotii degil, neyin daha iyi oldugudur.

Insan yapisi iyiye yonelme egilimindedir. Yapilan galismalara bakildiginda bu ydnelim,
insanlara hayat vermekte ve hatta daha iyi hissetmelerini saglama giicline sahip
olabilmektedir. Seligman ve Csikszentmihalyi’nin (2000) tanimina gore pozitif psikoloji,
kisiligin pozitif anlamda tecriibe edilmesi ( mutlu olma, iyi hissetme, memnuniyet, umut
besleyebilme, iyimserlik ve diger pozitif duygu durumlar), pozitif kisilik 6zellikleri
(sahip olunan yetenekler, ilgi alanlari, yaraticilik diizeyleri, karakterin gii¢lii yonleri,
bilgelik, amag, biiyiime potansiyeli, cesaretlilik) ve pozitif kurumlarin (saglikl aileler,
okullar, isletmeler, topluluklar, toplumlar) incelenmesi, arastirilmasi, gézlemlenmesidir

(Orug, 2015).

Diger taraftan pozitif psikoloji, insanlarin ve daha sonra gruplarin ve daha sonra da
orgiitlerin biiyliylip gelismesine veya saglikli, ideal olarak gelisim saglayip isleyis
gostermesine olanak saglayan kosullarin ve siireglerin bilimi olarak tanimlanmistir (Gable,
Haidt, 2005). Ortaya ¢ikisindan gilinlimiize kadar olan zamanda bilim insanlar tarafindan
yapilan tanimlamalara bakildiginda, pozitif psikolojinin genel amacinin insanin
potansiyelinde olduguna inanilan o iyi ve gii¢lii yanlarin ortaya ¢ikarilip potansiyellerini
gerceklestirmek ugruna degerlendirilmesi olarak ortaya konuldugu anlagilmaktadir.
Seligman ve arkadaslari, insanin potansiyelinin giiclii 6zelliklere de sahip olabilecegini ve
bunun ortaya ¢ikarilmasiyla daha mutlu ve iiretken olabileceklerini savunmuslardir ve 6ne
stirdiikleri bu fikir i¢in de pozitif psikolojiye ihtiya¢ duyuldugunu savunmuslardir (Orug,
2015). Bu yaklasimin temel igerigiyle birlikte pozitif psikolojinin hayatin veya insanin
zor, olumsuz yanlarim1 inkar edip etmedigi sorusu akillara gelmektedir. Elbette pozitif
psikoloji bdyle bir amag belirtmemistir. Diger amaclarinin yani sira pozitif psikolojinin
temel amaci, insanin veya hayatin negatif yonlerinin arastirildig1 kadar pozitif yanlarmin
aragtirilmas1 gerektigidir. Ulkemizde Eksi, Demirci (2015) tarafindan yapilan bir
elektronik tarama sonucunda 1887-2000 yillar1 arasinda, ofkeyle ilgili 8072 makale,
anksiyete ile ilgili 57800 makale ve depresyonla ilgili 70856 makale bulunurken, nese

tizerine 851, mutluluk iizerine 2958 yasam memnuniyeti ilizerine 5701 makale
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bulunmustur. Tarama sonucunda sayilar ihtiya¢ duyulan arastirma konularini ve bu

konudaki esitsizlikleri net bir sekilde gostermistir.

2.3.2. Iyi Olus Kavram

Insanin mutlulugunu anlamaya ve ortaya ¢ikarmaya calisma, psikoloji biliminin gelisimi
ile birlikte h1z kazanmaya baglamistir. Ozellikle son yirmi yilda pozitif psikoloji biliminin
sikca tizerinde durdugu bir konu haline gelen iyi olus, aslinda ilk¢ag filozoflar1 tarafindan
bile konusulan bir kavram olarak bilinmistir. “Iyi olus” kavrami hem fiziksel hem de akil
ve ruhun birbirini tamamlay1p biitlinliik sagladigi ve bu durumun saglikli bir yasam bi¢imi
ifade etmesi anlamina gelmektedir (Vural, 2016). Ayn1 zamanda iyi olma kavrami, ideal

psikoloji islevini yerine getirebilme olarak tanimlanmaktadir.

Kavramin ortaya cikarilmasindan bu yana farkli teorisyenler tarafindan kuramsal
yaklagimlar one siiriilmiistiir ve bunlardan en 6nemlileri; Asagidan Yukariya Durumsal
Etkiler, Dinamik Denge Modeli, Celiski Teorileri ve Amaca Ulagma teorileridir (Akin,
2013).

2.4. Aile Danismanhgi
24.1. Aile

Aile, toplumun her kiiltiirtinde bulunur ve en kii¢iik yap1 birimidir. Modern anlamda
ailenin tanim farklilagsa da geleneksel anlamda anne, baba ve ¢ocuklar olarak tanimlanir
(Humphreys, 2003). Aile, bireyin sosyallesmesindeki ilk adimi saglar. Islevlerine
baktigimizda ise topluma yeni bireyin veya bireylerin sosyallesmesinin saglanmasi,
ekonomi isbirligi saglanarak toplumda yer edinmeye calisma, sevgi, setkat ve ilgi
thtiyacini karsilayacak bir kaynak olarak islev gérebilme, niifusun ¢ogalmasina katkida
bulunma gibi maddeler akla gelmektedir. Bu islevlerin ne kadar diizenli ve saglikl1 yerine

getirilmesi ayn1 zamanda ailenin de ne kadar saglikli oldugunu gostermektedir.

Saglikl1 bireyler yetismesi i¢in ailedeki duygusal iklimin de saglikli bir boyutta olmasi
gerekmektedir. Duygusal iklim, bu uyum ya da uyumsuzluk tablosunu yaratan seydir.
Saglikli bir boyutta oldugu siirece, saglikli bireyler yetismektedir (Humphreys, 2003).
Ailenin amaci, aile bireylerinin 6zgiir, liretmeyi basarabilen ve bunu arzulayan, olgunluga

erismesi i¢in gereken verimli ortami yaratacak iliskileri saglamaktir. Ayn1 zamanda
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ailenin amaci, her aile bireyinin maksimum diizeyde mutluluga erismesini saglamaktir.
(Humphreys, 2003). Tiim bunlar bilinirken saglikli ve sagliksiz aileyi birbirinden ayirmak
da kolaylagsmaktadir. Saglikli ya da Humphreys (2003)’iin ifadesiyle “basarili” ailede her
aile bireyine kendini gelistirme firsat1 sunulur, birbirini destekleme ve onaylama vardir.
“Basarisiz” ailede ise bireyler birbirine kendini gelistirme firsati sunmaz, dolayisiyla
benlik duygusu yeteri kadar gelisemez. Bu da bagimsizlik ve glivensizlik gibi problemlere

yol acar.

Toplumun degisen yapisi, sorumluluklarin artmasi, ge¢cim sikintilarinin bag gostermesi,
teknolojik ilerlemelerin sebep oldugu zararlar sebebiyle toplumun en kiigiik yap1 birimi
olan ailede iletisim zorlasabilmektedir. Degisen rollere uyum saglayamama, disardan aile
icerisine girmeye gayret gosteren stres faktoriiniin aile i¢i iletisime zarar vermesi, git gide
bir ¢ikmaza sebep olabilmekte ve bu sebeple de aile bir uzmana ihtiya¢ duyabilmektedir.
Bu nedenlerden dolay1 degisen toplumsal yapida aile yapisinin saglikli ve ideal diizeyde
kalabilmesi, bozulan yapilarin iyilestirilmesi i¢in aile damigmanhifina ihtiyag

duyulmaktadir. Aile danismanlig1 bu anlamda gelistirilmis bir hizmettir.

2.4.2. Aile Damismanhg

Aile bireyleri arasindaki saglikli iletisimi saglamak ve siirdiirmek amaciyla ortaya ¢ikan
bu hizmet, psikolojik bir yardim niteliginde goriilmektedir. Aile danigmanligi alaninda
ortaya konulmus olan kuramlar ve bu alanin incelenip arastirilmast 1950’li yillara
dayanmaktadir (Akgabozan, 2016). Bireysel danisma ve rehberlikten ayri olarak aile
danismanliginda aileyi ayni1 anda gorebilme ve iletisimlerine sahit olabilme imkani elde
edilmektedir. Bunun birgok avantajinin olmasinin yanisira, en dnemli avantaj olarak

bireysel danigsmadan daha az zaman almas olarak goriilmektedir (Ustiindag, 2014).

Aile damismanliginda aileye yol gosterici nitelikte olmaktan ziyade, bir problemi
tanimlayabilme ve bunun iizerine ihtiya¢ duyulan karari vermelerine, iletisimlerinin
saglikli diizeyde kalabilmesine yardimci olunmaktadir. Yani kisaca aile danismanliginda
her bir aile iiyesinin ailedeki problemleri ¢6zebilmesi ve iletisimde saglik ve ideal olanin
korunmasi i¢in kendilerine yetecek diizeye getirilmesini saglanmaktir. Ailede problem
yaratan meselenin/meselelerin tespit edilmesi ve ailenin degismesi i¢in yardimci olunmast

ailenin islevselligini kaybetmemesi acisindan oldukc¢a yararhidir. Bu ayni zamanda
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topluma da yardimci olmaktir. Bu alanda c¢alisan ve arastirmalarini bu yonde ilerleten
arastirmalarin bilime katki sagladiklar1 calismalari inceledigimizde aile danigsmanliginda
oncelikle kitleler arasi iligkiler ve iletisime odaklanildigini goriilebilmektedir. Her bir aile
iiyesinin kendi 0zel problemlerinden ziyade, aileyi hangi noktada etkiledigine
bakilmaktadir. Ustiindag (2014)’e gore bu odaklanma sekli agaca odaklanmak yerine
ormana odaklanmaya benzetilmektedir. Ailedeki bu sorun yaratan iligki veya problemi
tanimlamanin farkli ve 6zel yontemleri bulunmaktadir. Probleme odaklanilirken tiim
ailenin danismanla ortak hareket etmesi istenmektedir. Ayn1 ama¢ dogrultusunda basa
cikma stratejileri 6grenilmektedir. Bireysel danigmanlik hizmetinde de oldugu gibi aile
danigsmanliginda da farkindalik diizeyinin artirilmasinin sorunla bas etmeyi kolaylastirici

bir etkisi olabilecegi diisliniilmektedir.

Aile danismanligi aile terapisine gore daha kisa siirmektedir ve 6nemi giderek artmaktadir
(Korkut, 2001). Zaman zaman literatiirde birbirinin yerine kullanilan “danigmanlik” ve
“terapi” kavramlar gesitli goriis farkliliklarina ragmen cogunluga gore ayni anlama

gelmektedir (Algan, 2016).

Aile danismanhiginin, i¢ gorlii kazandirma, farkindalik diizeyini artirma gibi islevleri
bulunmaktadir. Aile terapisinin ise biyopsikososyal a¢idan “tedavi edici” bir rolii vardir.
Aile terapisinde ruhsal a¢idan degerlendirme ve tan1 koyma da gergeklesmektedir (Algan,

2016).

2.4.3. Aile Damsmanhginin Tarihgesi

Aile danismanliginin ortaya c¢ikmasinda etkili olan {i¢ toplumsal olay bulunmaktadir.
Bunlar; terapi yapilmasi amaciyla ¢esitli derneklerin kurulmasi, sizofreni hastalarinin
aileleriyle yapilan ¢aligmalar ve II. Diinya Savasi’dir (Algan, 2016). Aile dinamikleri
tizerinde calisan ilk kisi Freud olmasina ragmen ayrintili olarak ilk kez inceleyen kisi
Adler’dir. Adler’in bu konudaki calismalar1 ve girisimleri ile aile danismanliginin
1920’lerde bagladigi kabul edilmektedir. 1920’lerde bagsladig1 kabul edilen aile
danigsmanliginin en ciddi ¢aligmalar1 1950-1959 yillar1 arasinda meydana gelmistir (Algan,
2016). 1950’11 yillardan itibaren bu alanin disiplinler aras1 bir bi¢imde olusumunun
saglanmasina katkida bulunan isimlerin basinda N. Ackerman, G. Baterson, M. Erickson,

C. Whitaker ve Murray Bowen gelmektedir (Algan, 2016). Bu alanin ortaya cikip
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gelismesini saglamig olan bu 6ncii isimlerin her birisi farkli bir diislince 6ne siirmiistiir ve

boylelikle bu alanda farkl: teorilerden bahsedilmektedir.

1960’11 yillara gelindiginde ise bu gelismeler ve teorisyenlerin ¢alismalar1 hiz kazanmaya
baslamistir (Algan, 2016). Bu donemde de bir ¢ok teori ve kavramin ortaya ¢ikmasiyla
bilime katki saglanmistir. 1970’1i yillara gelindiginde ise Aile Danismanlig1 Uygulamasi
daha sistematik hale gelmeye baslamistir. Bu yillarin en 6nemli gelisimleri Amerikan
Evlilik ve Aile Terapisi Dernegi’nin gelisip biiyliimesinin hiz kazanmasi, Amerikan Aile
Terapisi Akademisi’nin kurulmasi, Aile Danismanligi Uygulamas: gelismelerinin

ozellikle Ingiltere ve italya’da hiz kazanmasidir (Algan, 2016).

1980’11 yillarin gelisimlerine bakildiginda kadinlarin bu alana yonelmesi ve dolayisiyla
bu alandaki ¢alismalarin artmasi goze ¢arpmaktadir. 1980-1990 yillari arasinda 6zellikle
bir meslek olarak “Aile Danismanlig1” na yonelim artmistir. Bu alanda egitimlerin ve
egitsel ¢aligmalarin siirekliligini saglamak amaciyla Uluslararas: Evlilik ve Aile Terapisi
Dernegi kurulmustur. Bu dernegin kurulmasindaki asil amag evlilik ve aileye gelistirici

bir etki saglamaktir (Algan, 2016).

1990-2000 ve sonraki donemlere bakildiginda ise bu alandaki gelisimler diger yillara
oranla daha fazla hizlanmistir ve teori ve kavramlarin sayis1 giderek artmaya devam
etmistir. Diinya ¢apinda da giderek daha taninan bir alan olmaya baslamistir. Bunun
yanisira, Aile Danismanligi Uygulamasi lisans/lisansiistii diizeyde dersler verilecek
seviyeye ulagmistir. Glinlimiizde de hala bu alanda ¢esitli egitim kurumlarinda egitimler

verilmeye devam edilmektedir.

Aile Danismanligi’min  Tirkiye’deki gelisimleri bat1 iilkelerindeki gelismelerle
kiyaslandiginda daha ge¢ yillarda gelisim gosterdigi bilinmektedir (Algan, 2016). “Aile
Terapisi” adinda bir ders ilk kez 1980’11 yillarda ¢esitli {iniversitelerde okutulmaya
baslanmistir. Aile Danigmanligi alaninda ilk gelismeler ve bu alandaki ¢alismalar ise 1983

yilinda baglamistir.

Yakin donemden giiniimiize kadar, Tiirkiye’de, okullarda veya g¢esitli kurumlarda

yiiriitiilen aile danismanlig1 hizmetlerinin niteligi hakkinda yeterli bilgi bulunmamaktadir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli
Bu calisma, aile damismanliginda biligsel davramis¢t psikoterapi uygulamalarinin

ergenlerin sinav kaygisi ve iyi olus on test son test 1x2’lik diizeylerine etkisini inceleyen

deneysel bir ¢alismadir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  &rneklemini Istanbul ili Kadikdy ilgesinde yer alan bir damismanlik
merkezine kendi istekleriyle miiracaat eden ve liniversite sinavina hazirlanan 18 yas grubu
7 danisan ve 20 yas grubu 1 danisan olmak {iizere toplam 8 danisan olusturmustur.
Arastirmanin yiiriitiildiigi bu danismanlik merkezinde bir uzman psikolog ve bir de
psikiyatr ¢alismaktadir. Calismaya da kendi istekleriyle katilim saglamislardir. Kullanilan
Olgekleri bizzat kendilerinin doldurulmasi istenmistir ve bu istek dogrultusunda
katilimcilar 6l¢ekleri kendileri doldurmustur. Aragtirmaya katilim saglayan danisanlarla
on gorlisme yapilmistir ve arastirma hakkinda bilgi verilmistir. Yapilan bu 6n
bilgilendirme sonrasinda ¢alismaya katilmay1 kabul eden danisanlara toplam 6 seanstan
olusan bireysel psikolojik danisma verilmistir. Yapilan bu bireysel psikolojik danismaya

ek olarak 2 seans aile ile gériisme yapilmistir. Calisma toplam 8 seanstan olusmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Islem

Aragtirma i¢in ihtiyag¢ duyulan verilerin toplanmasi i¢in ¢aligsma baslangicinda ve sonunda
katilimcilara arastirma igin uygun goriilen dlgekler verilmistir. Olgeklerin kullanim izni,
Olcegi gelistirilen sahislardan ve etik kuruldan alinmigtir.  Arastirma kapsaminda uygun
goriilen iki 6l¢ek ve aragtirmac tarafindan diizenlenen Kisisel Bilgi Formu 8 danisanin
tiimiine ulastirilmis olup eksiksiz bir bigimde doldurulmas: istenmistir. Olgeklerin ve
kisisel bilgi formunun maddelerinin biiylik bir kismi katilimcilar tarafindan
doldurulmustur. Bu arastirma kapsaminda katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi
demografik ozellikleri ile ilgili bilgi almak i¢in Kisisel Bilgi Formu, sinav kaygi
diizeylerini belirlemek amaciyla Westside Sinav Kaygisi1 Olgegi, iyi olus diizeylerini
belirlemek icin ise “Iyi Olus Olgegi” kullamlmustir. Arastirmada kullanilan araglarin
ayrintilt bilgileri asagida yer almaktadir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS For Mac
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23.00 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada kullanilan Slgeklerin
terapi Oncesi ve sonrasi dlgek ortalamalar arasindaki farklilik Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi ile incelenmistir.

Arastirma grubuna, Olgekleri doldurabilecek bilissel yeterlige sahip, biitiin 6lgekleri
eksiksiz dolduran, yas itibariyle ergenlik doneminde olan bireyler dahil edilirken,
Olcekleri doldurabilecek biligsel yeterlige sahip olmayan, Olcekleri eksiksiz dolduran,
ergenlik donemine girmemis ya da ergenlik donemini tamamlamis bireyler dahil

edilmemistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimciya verilen formda danigsanin adi soyadi, yasi, cinsiyeti, 6grenim diizeyi, sinifi,
annenin ve babanin tahsil durumu, ailedeki kardes sayisi, anne ve babanin hayatta olup
olmadigi, anne ve babanin birlikte yasayip yasamadiklari, ailenin gelir durumu ve
biiyiidiigii yerin neresi olduguna iliskin sorular yer almaktadir. Olgek arastirmact
tarafindan diizenlenmistir. Bunlarin yani1 sira anne ve babanin hayatta olmadigi

danisanlara anne ve babasini ka¢ yasinda kaybettigi de sorulmustur.
3.3.2. Iyi Olus Olcegi

Ergenler i¢in bes boyutlu iyi olus modeli: EPOCH Olgegi Kern ve arkadaslar1 (2015)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin amaci Seligman’in 5 boyutlu kavramlastirmasinin
Ol¢iilmesidir. 5 boyutlu iyi olus modelinin ergenler i¢in uyarlanmasi sonucunda
gelistirilen alt boyutlari, baghlik (engagement), kararlilik (perseverance), iyimserlik
(optimism), iliskililik (connectedness) ve mutluluk (happiness) tur. Olgek toplamda 20
maddeden olusmakta olup, her alt boyut icin 4 madde bulunmaktadir. Olgegin her bir alt
boyutundan alian yiiksek puan bireyin ilgili alt boyutun degerlendirdigi 6zellige sahip
oldugunu gostermektedir. Olgek ayrica toplam iyi olus puani vermektedir. Olgek
puanlanirken alt boyutlarin ve toplam puanm ortalamasi alinmaktadir.Olgegin alt
boyutlarina iliskin i¢ tutarhilik katsayilar1 .72 ile .88 arasinda degismektedir. Olgegin
toplam puanmin i¢ tutarhlik katsayisi ici elde edilen oran .95°tir. Olgekte 1 olarak
gosterilen rakam ‘“hicbir zaman”, 5 olarak gosterilen rakam “her zaman” anlamina
gelmektedir. Ters puanlanan madde yer almamaktadir. Olgegin alfa giivenlik katsayist
tiim skala i¢in .82 olarak bulunmustur.
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Olgegin bes boyutlu modelinin uyumunu belirlemek amaciyla yapilan dogrulayici faktor
analizi sonucunda hesaplanan uyum indeksi degerleri kabul edilebilir diizeyde
bulunmustur (x? = 381.29, sd = 160, RMSEA = .074, NFI = .96, NNFI = .98, CFI = .98,
IFI = .98, RFI = .96 ve SRMR = .052). Ol¢ekteki maddelerin faktdr yiikleri .37 ile .84
arasinda degismektedir. EPOCH Olgegi’nin toplam puani ile Oxford Mutluluk Olgegi-
Kisa Formu arasinda .61 diizeyinde pozitif yonde iliski oldugu saptanmistir. EPOCH
Olgegi’nin alt boyutlar1 ve Oxford Mutluluk Olgegi-Kisa Formu arasindaki korelasyon
katsayilari, .35 ile .60 arasinda degismektedir.

3.3.3. Westside Smav Kaygis1 Olcegi

Westside sinav kaygisi 6l¢egi, sinav kaygisini azaltmaya yonelik programlarin etkilerini
belirlemek amaciyla Driscoll (2007) tarafindan gelistirilmistir. Bu dl¢ekle 6grencilerin
smav kaygisi diizeyleri belirlenmektedir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Totan ve Yavuz
(2009) tarafindan yapilmistir. Olgek tek faktdrden olusmaktadir ve toplam 10 soruyu
igermektedir. 5°1i likert tipiyle olusturulmustur. Olgekte yer alan “Asla dogru degil”
ifadesi 5 puan, “Nadiren dogru” ifadesi 4 puan, “Ara sira dogru” ifadesi 3 puan,
“Genellikle dogru” ifadesi 2 puan, “Daima dogru ifadesi 1 puana karsilik gelmektedir.
Tiim sorular ters ¢evrilerek puanlanmaktadir. Elde edilen toplamin yiiksek olmasi sinav
kaygisinin yiiksek oldugunu, alman diisiik puanlar sinav kaygisinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Totan ve Yavuz (2009) betimleyici faktor analizinde 6lgegin agiklanan
varyansinin %46,05 oldugu, faktor yiiklerinin .32 ile .78 arasinda olan tek boyutlu yapinin
var oldugu belirlenmislerdir. Dogrulayici faktor analizinde dlgege ait tek faktorlii yapinin
dogrulandigina ulagsmislardir (2= 155,02, sd= 42, y2/sd= 3,69, CFI= .97, RMSEA=.05).
Madde toplam korelasyonlar1 .47-.71 arasinda olan dlgegin test tekrar test gegerligi .57

Cronbach alfa katsayisi ise .89 olarak rapor etmiglerdir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Demografik Bulgular

Tablo 1’de katilimcilarin cinsiyetlerine iligkin bilgiler yer almaktadir.

Tablo 4.1.: Cinsiyet Degiskenine iliskin Dagihimlar

Degigkenler N %

Kadin 4 50.0
Erkek 4 50.0
Total 8 100

Tablo 1’de de goriildiigi tlizere, 6rneklem grubu, %50 (n=4) kadin; %50 (n=4) erkek,

toplam 8 katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 4.2: Katihmcilarin Baba Egitim Diizeylerine Gore Dagilimlar

Degigkenler N %
Lise 2 25
Universite 6 75
Total 8 100

Arastirmaya katilan 8 daniganin baba egitim diizeyleri Tablo 2’de goriilmektedir. Tablo

2’ye gore babasinin egitim diizeyi lise olan 2 kisi (%25); tiniversite olan ise 6 kisidir (%75)

Tablo 4.3: Katihmcilarin Anne Egitim Diizeylerine Gore Dagilimlar

Degiskenler N %
Ilkokul 1 12,5
Lise 2 25
Universite 4 50
Diger 1 12,5
Total 8 100
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Tablo 3’te katilimcilarin anne egitim diizeylerine gore dagilimlari yer almaktadir.

Annesinin egitim durumu ilkokul diizeyinde olan 1 kisi (%12,5), lise diizeyinde olan 2

kisi (%25), iiniversite diizeyinde olan 4 kisi (%50), diger kisimda olan ise 1 kisi (12,5) dir.

Tablo 4.4: Katiimcilarin Kardes Sayilarina iliskin Dagilimlar

Degigkenler N %
Tek cocuk 1 12,5
Bir Kardese Sahip 1 12,5
Iki Kardese Sahip 2 25
Ug Kardese Sahip 2 25
Alt1 Kardese Sahip 1 12,5
Total 7 87,5

Tablo 4’te goriildiigii lizere arastirmaya katilan 6grencilerden iclerinde tek ¢cocuk olan 1
kisi (%12,5), bir kardese sahip olan 1 kisi (%12,5), iki kardese sahip olan 2 kisi (%25), ii¢
kardese sahip olan 2 kisi (%25), alt1 kardese sahip olan 1 kisi (%12,5)’dir.

Tablo 4.5: Katihmcilarin Aile Gelir Durumlarina Gore Dagilimlar

Degigkenler N %
3001-5000TL aras1 2 25
5001-7000TL aras1 1 12,5
7001-10000TL aras1 2 12,5
10.001TL ve iistii 2 25
Total 7 87,5

Tablo 5°te aragtirmaya katilan Ogrencilerin aile gelir durumlarina gore dagilimlar
gosterilmektedir. Aile geliri 3001 ile 5000 TL arasinda olan 2 kisi (%25), aile geliri 5001
ile 7000 TL arasinda olan 1 kisi (%12,5), 7001 ile 10000 TL arasinda olan 2 kisi (%12,5),

10001 TL ve istii olan 2 kisi (%25) bulunmaktadir.



Tablo 4.6: Katihmcilarin Biiyiidiikleri Yerlere Gore Dagilimlar

Degigkenler N %
Sehir 2 25
Biiytiksehir 6 75
Total 8 100

Tablo 6’da verilen bilgilere gore arastirmaya katilan 6grencilerden 2’si (%25) sehirde,

6’s1 (%75) biiyiiksehirde yasamislardir.

4.2. Nicel Bulgular

Sinav Kaygist Olgegi terapi dncesi ve sonrasi dlgek ortalamalari arasindaki farklilik
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmis ve elde edilen bulgular asagida Tablo 4.7°de

verilmigtir.

Tablo 4.7: Sinav Kaygis1 Olgegi, iyi Olus Olgegi ve Alt Boyutlar: I¢in On Test-Son

Test Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile Karsilastirilmasi

- - Katilima Sira
Olcek ve Alt Olcekler Siralart Say1 | Ort. Top. z p
" K BOloes: Negatif sira 6 5,50 33,00 | -2,103 | 0,03
fnav haygist Ligegl Pozitif sira 2 1,50 3,00
1yi Olus Olgegi Neg.aj[lf sira 0 0,00 0,00 | -2,521 | 0,01
Pozitif sira 8 4,50 36,00
Negatif sira 0 0,00 0,00 | -2,524 |0,01°
Mutluluk
o Pozitif sira 8 | 450 | 36,00
Negatif 0 0,00 0,00 | -2,524 | 0,01
Baglilik eg.a.1 sira , , , ,
Pozitif sira 8 4,50 36,00
Kararlilik Neg'ajufsna 1 1,00 1,00 | -2,395 | 0,01
Pozitif sira 7 5,00 35,00
.. . Negatif sira 0 0,00 0,00 | -2,527 | 0,01
Iyimserlik .
Pozitif sira 8 4,50 36,00
. Negatif 0 0 00 | -2 1"
iliskililik eg'a.l sira ,00 0, ,536 1 0,0
Pozitif sira 8 4,50 36,00
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p<0,05

Tablo 4.7 incelendiginde terapi dncesi ve sonrasi, katilimeilarin Sinav Kaygist Olgegi
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugu anlasilmaktadir
(z= -2,103; p<0,05). Yine terapi oncesi ve sonrasi, katilimcilarin Iyi Olus arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik bulunmustur (z=-2,521; p<0,05). Terapi 6ncesi ve
sonrasi, katilimcilarin mutluluk alt boyutu ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farklilk bulunmustur (z= -2,524; p<0,05). Terapi Oncesi ve sonrasi,
katilimcilarin baglilik alt boyutu ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (z= -2,524; p<0,05). Terapi Oncesi ve sonrasi, katilimcilarin
kararlilik alt boyutu ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (z= -2,395; p<0,05). Terapi Oncesi ve sonrasi, katilimeilarin iyimserlik alt
boyutu ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (z= -
2,527; p<0,05). Terapi Oncesi ve sonrasi, katilimcilarin iliskililik alt boyutu ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (z= -2,536; p<0,05).
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4.1. Bireysel Psikolojik Damsmanhk Uygulamalarina iliskin Nitel Bulgular
4.1.1. Damisan-1’e iliskin Bulgular

Danisan-1, 18 yasinda lise son siifta okuyan bir erkektir. 5 kisilik bir aileye sahi v nop
olan danisanin bir abisi ve bir ablas1 vardir. Babasinin meslegi mimar ve annesinin meslegi
ise ev hanimidir. Abisinin evli olmas1 durumundan dolay1 evde dort kisi yasamaktadirlar.
Danisanla toplamda 9 oturum goriisiilmiistiir. Son zamanlarda 6fke, yogun depresif duygu
durum, lizgiin olma hali, ders ¢alisma motivasyonunun hi¢ olmadigi, sinavlarda yogun bir
sekilde kayg1 yasadig1 ve kendisini ifade edemedigi sikayetleriyle ve ayni zamanda intihar
diistincelerinin bir siiredir aklinda olmasindan dolay1 ailenin de istegiyle goriismelere
baslanmigtir. Danisan-1, bir siiredir {iniversite sinavlarina hazirlaniyor ve kendisinin
ifadeleriyle istedigi basariy1 bir tiirlii elde edememektedir. Bu durumun onu basarisiz olma
kaygisina ittigini ifade etmektedir. Danisana bu yasadigi duygu ve diisiincelerinin ne
zamandir bu sekilde oldugu sorulmustur ve danisan da yaklasik 6 aydir bu sekilde
hissettigini ifade etmistir. Anamnez alma ¢ergevesinde daniganin ailesiyle olan iligkisi,
sosyal ¢cevresi ile olan iligkisi, okuldaki akranlariyla olan iliskisi, kendi 6zelindeki hayati
ile 1ilgili ayrintili fikir ve diisiinceleri sorulmustur. Danisandan gelen cevaplar
dogrultusunda aile iligkileriyle ilgili problemler yasadigi, ev icerisinde 6zellikle baba ile
olan diyaloglarinin sinirli ve ¢atismali oldugu gibi bilgilere ulasilmistir. Sosyal ¢evresi ile
ilgili iletisim kurma konusunda yeteri kadar basarili olamadig1 gozlenmistir. Danigsanin
ozellikle sevgi ve ilgi alma, sevgi ve ilgi verme konusunda otomatik diisiinceleri, yanlis

inang ve carpitilmis diislinceleri goze ¢arpmaktadir.

Sinava hazirlaniyor olusu nedeniyle yasadigi bu duygusal buhranin ders g¢alismasini
olumsuz yonde etkiledigini ifade etmistir. Moralsiz ve keyifsizligi, ev igerisindeki
tartismalart ve Ofke problemleri sebebiyle yeterince ders calisamama, yeterine
uyuyamama, yeteri kadar beslenememe gibi durumlar girdigi simnava yonelik deneme
testlerinde basarisin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Sinav aninda terledigini, caninin
sikildigini, dikkatinin dagildigini, zaman zaman karninin agridigini, “Ya kazanamazsam”

diisiincesinin sik sik aklina geldigini ifade etmistir.
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Alinan bu bilgiler 1s181inda danisan ile 9 oturumdan olusan ve bu siirece ailenin de dahil
edilmesiyle birlikte Bilissel Davranis¢1 Terapi ekolii uygulanarak haftada bir goriisme

planlanmustir.

Ikinci oturumda, ilk oturumda konusulan 6zetlendi ve damisana hatirlatildi. Duygu,
diisiince ve davranislarini diistinmesi adina farkindalik yaratacak sorular soruldu. Spesifik
olarak, iliskilerinde moralini bozan, diisiinceleri belirlendi ve ger¢ekligi sorgulandi. Fark
edildi ki danisanin insanlarla iliskisinde sevgi ve ilgi alip verme davranisi yanlis inanglar
tizerine kurulmustur. Bu durumu fark etmesine yonelik sorular sorulmasinin ardindan
zihnindeki yanlis diislincelerin tekrardan yapilanmasi i¢in biligsel yeniden yapilandirma
teknigi kullanilmistir. Danisandan ev 6devi olarak duygu ve diisiincelerini gdzlemlenmesi

istenmistir.

Ucgiincii oturumda, gegen haftaki goriisme konular1 6zetlendi ve verilen ddev iizerine
konusuldu. Danisan {iciincii oturumda ozellikle istedigi ilgi ve sevgi ihtiyact
karsilanmadiginda bu durumu susarak ve anlasilmay1 bekleyerek ayni zamanda pasif de
kalarak fark edilmeyi bekledigini ifade etmistir. Ugiincii oturumda danisana dogru iletisim
kurabilmesi yoniinde danismanlik verilmistir. Ev 6devi olarak ii¢lincli oturumda, verilen

danismanlik konusunda sosyal ¢evre igerisinde pratik yapilmasi istenmistir.

Danisan-1 ile yapilan dordiincii oturumda, bir 6nceki oturumdaki goriismeler lizerine
kisaca konusulmustur. Ev 6devi degerlendirilmistir. Duygu durumunun daha iyi olmasiyla
sinav basarisinin da olumlu yonde etkilenmesi terapide hedeflenen bir noktadir. Bu
oturumda danisan ile dogru iletisim ve duygu aligverisinin ders c¢alisma seviyesi
tizerindeki degisimleri fark ettirilmistir. Kisilerarasi iletisimde duygu aligverisini artiran
danisan-1’in 6zellikle deneme sinavlarinda daha konsantre oldugu bilgisi kendisinden
alinmistir. Anlasilmay1 beklemektense anlatmanin daha islevsel oldugu fark ettirilmistir.
Bir sonraki haftaya kadar konusmak isteyip konusamadigi konulart belirleyip bir kagida

yazmasli istenmistir.

Besinci oturumda danisan-1’in ailesi ile goriigiilmiistiir. Danisan 1’in psikolojik olarak
hayatinin diizene sokulmasi adina planlanan terapi sisteminde aile ile goriismenin
¢ocugun duygu durumuna ve sinav basarisina yonelik olumlu katkisi aileye anlatilmistir.

Sinava yonelik basarisizlik, sinav aninda kaygilanma sosyal iliskilerindeki ve aile
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iligkilerindeki c¢arpik diisiinceler ve genel olarak ¢ocugun sahip oldugu ve hayatini
olumsuz etkileyen durumlar ailenin destegiyle nasil ¢éziime kavusturulabilir konusunda
danigsmanlik verilmistir. Babanin daha ¢ekimser oldugu, annenin daha sorumluluk alic1 ve
yapict davranislarinin oldugu goézlemlenmistir. Aile igerisindeki duygusal iletisimin
artmasimin ¢ocugun hem psikolojik hem de egitim hayatina etkininin olumlu y&nde
olacagindan bahsedilmistir. Danisanin benlik algisinin diizenlenmesinde ailenin roliiniin
ne kadar 6nemli oldugundan bahsedilmistir. Siireg igerisinde bas edemedikleri durumla

karsilastiklarinda iletisim kanalinin agik oldugu ifade edilmistir.

Aile goriismesinden sonra gelen altinci oturumda, danisanin verilen 6devler iizerinde
calisip calismadigr degerlendirilmistir ve bu konuda calistig1 gbzlemlenmistir. Babanin
daha az baskici davranmasi, kendisine s6z hakki vermesi, artik bir yetigskin oldugunu
hissetmek istemesi, aile bireyleri tarafindan, diisiince ve kararlarina saygi duyulmasinin

istenmesi gibi cevaplar ile goriismeye gelmistir. Bu konulardan yola ¢ikarak danisanin

benlik saygisi ile ilgili 6rselenme durumu dikkat ¢ekmistir. Babasinin ona yeteri kadar
destek ve giic vermedigini diisiinmesi sebebiyle danigan-1, kendisini gii¢siiz olarak
nitelendirmistir. Biligsel ekol ¢ercevesinde bu diisiince stili ile ilgili 6z benlik ihtiyaglar

giin yliziine ¢ikarilmaya calisilmistir.

Yedinci oturumda danisanin geribildirimleri dogrultusunda aile i¢i iligkilerinin daha iyi
oldugu, ofkesinin azaldigi, sinavlardan beklentisinin daha yiiksek oldugu, abisi ve
ablasiyla iletisim kurma konusunda daha akici iletisim yoluna gidildigini ifade etmistir.
Basardig1 ve iistesinden geldigi konularla ilgili olumlu geribildirim danisanin bu
davraniglarin sayisim veya siirekliligini artirmasimna neden oldugu gdzlemlenmistir.
Ozgiiven ve 6z yeterlik konusunda desteklenen danisanin yasadigi bu farkindalik onun

siava yonelik basarisinda olumlu bir etki yaptig1 gdzlemlenmistir.

Sekizinci oturumda yeniden aile goriisme gerceklestirilmistir. Yapilan goriismeden daha
once konusulan glindemlerin uygulanabilirligi {izerinde durulmustur. Ailenin danisanla
iletisimdeki artig, diyalog kurma sekillerindeki farkliliklar agik¢a gdzlemlenmistir.
Ailenin geribildirimleri dogrultusunda danisanin okul akranlariyla iliskisi, ev igerisindeki
morali ve keyfi, ders ¢aligmasindaki verimliliginin arttig1 bilgisi aileden alinmistir. Aileye

olumlu degisimlerin kaliciligin1 saglamak adina siireklilik ve tutarlilik esashi gorevler
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verilmistir. Her insanin biricikk oldugu bazen kendi hayat deneyimlerimizin
¢ocuklarimizda olumlu yerine olumsuz sonuglara yol agabilecegi ve ¢ocuklarla iletisimde

daha 6znel yaklasilmasinin gerekliligi vurgulanmistir.

Son oturumda, goriismenin basinda terapi siireci 6zetlenmis ve danisanla birlikte siireg
degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda terapinin sonlandirilmasi karar1 danigan ile
beraber verilmistir. Simdiye kadar konusulan konularin hangi ¢ergevede ele alindig ve
danisanin bundan sonraki siirecte neye ihtiyact oldugu konusunda brifing verilmistir.
Danisanin ihtiyaci dogrultusunda tekrardan terapistle iletisime gegebilecegi bilgisi
verilmistir. Siirece baslarken danisanin hayatiyla ilgili yasadigi sorun ve sikintilarin daha
bas edilebilir ve ¢oziimlenmis olarak su an hayatinda yer aldigi gézlemlenmistir. Bu
durumun onun smava yonelik etkinligini arttirdigr goriilmiistiir. Oturumun son

asamasinda aragtirma kapsaminda hazirlanan 6l¢ekler yeniden uygulanmistir.

Grafik 4.1: DANISAN-1'e Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.8: DANISAN-3'e Ait On Test ve Son Test Puanlari

On Test Son Test
Sinav Kaygisi 50 40
Iyi Olus 46 82

4.1.2. Danisan-2’ye iliskin Bulgular

Danisan-2, 18 yasinda ve bir erkek kardesi olan, anne babas1 bosanmis olan lise son sinif
ogrencisi bir erkektir. 12-13 yaslarindayken anne babasi bogsanmistir. Danisan, terapiye
kendi istegiyle gelmistir. Anne ve babasiyla iletisim konusunda sikintili olan danisanin
annesi tekrar evlenmistir ve annesiyle yasamaktadir. Danisandan alinan anamneze gore
ofke problemi onun smava hazirlik donemini olumsuz etkilemektedir. Yapilan Iyi Olus
Olgegi ve Sinav Kaygis1 Olgegi’nin yanisira Beck Depresyon Envanteri sonuglarina gore
depresyon diizeyi yiiksek ¢ikmustir. Ik oturumda aile ile de goriisiilmiistiir. Cocukla
yapilan goriisme 1s18inda smav ve ders basarisini etkileyen faktorler aile temelli
problemlere dayanmaktadir. Ik oturumda smav kaygist ve iyi olus diizeylerinin

belirlenmesi amaciyla 6nceden diizenlenmis olan 6l¢ekler uygulanmistir.

Danisan-2 ile gerceklestirilen ikinci oturumda, ailesel faktdrlerin kisinin giinliik yasamini,
duygularin1 ve diisiincelerini ne yonde etkileyebilecegi konusunda danigmanlik verildi.
Ders caligma zamanlarinda ve smavlara girdiginde dalginlik, isteksizlik, heyecan, asir1
terleme, diislincelerinin ugusmasi gibi problemler yasadigini ifade etmistir. Anne ve
babanin danisana, ge¢misten bugiine, 6zellikle ders ve sinav konusundaki yaklagimlari
dgrenilmis ve bir sonraki goriismede iizerine ¢alisiimasi planlanmustir. ikinci oturum igin

verilen 6dev, danisanin anne ve babasiyla giin i¢erisindeki iletisiminin gézlenmesidir.

Uciincii oturumun basida danisana ikinci oturumun sonunda verilen ev 6devi iizerinde
konusulmustur. Bunun yanisira gecen haftanin 6zeti de yapilmistir. Bu goriismede
danisanin anne baba tutumlariyla ilgili yanlis inanglar1 ve otomatik diisiinceleri tizerinde
Biligsel Davranis¢1 Terapi ekolli yardimiyla fark edilmesi saglanmistir. Fark edilmistir ki,

danisan, kendisini kiyaslanan ve elestirilen olarak tanimlamaktadir ve buna deger
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olduguna inanmaktadir. Bundan sonraki siireg, benlik algisiyla calisilmasi iizerine
planlanmistir. Bu oturum i¢in uygun goriilen ddev olarak, anne ve babasiyla iletisimi
tesvik etmek amaciyla danisanin kendisi ile alakali ifade ettigi problemleri konusmasi

istenmistir.

Danigan-2 ile yapilan dordiincii oturumda, ddev degerlendirilmistir ve bir 6nceki oturum
Ozetlenmistir. Danisanin benlik algisinin smav ve ders g¢alisma iizerine etkisi ¢esitli
psikoterapi yontemleriyle degerlendirilmistir. Danisanin deneme sinavlarindaki duygu,
diistince ve davranislarinin neler oldugu ile ilgili i¢ gdzlem yapilmasi planlanmistir.
Daniganin yaptigi i¢ gozlem sonucunda basarisizlik imgesinin yogun oldugu, negatif
yonlii diisiincelerinin  oldugunu ve ofke duygusunun aciga c¢iktigi fark edilmistir.
Danisanin farkindalik siirecini artirma ve bunu yonetebilme becerisini artirmak adina i¢

gorii kazandirilmasi amacglanmistir.

Danisan-2 ile gerceklestirilen dordiincii oturumun ardindan olusturulan besinci oturumda
aile ile gorilistilmiistiir. Bosanmis olmalarina ragmen anne ve baba da danismaya beraber
katilmiglardir. Aileye danigsmanlik verilmistir ve aile ile siire¢ degerlendirilmistir. Danisan
1’in psikolojik olarak iyi olus halinin yiiksek diizeyde tutulabilmesi adina planlanan terapi
stirecinde ailenin danisan iizerinde duygusal yonde ve sinav basarisina yonelik olumlu
katkis1 yoniinde, aileye bilgi verilmistir. Sinava yonelik basarisizlik, sinav aninda
kaygilanma sosyal iliskilerindeki ve aile iliskilerindeki ¢arpik diisiinceler ve genel olarak
c¢ocugun sahip oldugu ve hayatin1 olumsuz etkileyen durumlar ailenin destegiyle nasil
¢oziime kavusturulabilir konusunda danigmanlik verilmistir. Aile igerisindeki duygusal
iletisimin artmasinin ¢ocugun hem psikolojik hem de egitim hayatina etkininin olumlu
yonde olacagindan bahsedilmistir. Danisanin benlik algisinin diizenlenmesinde ailenin
rolliniin ne kadar 6nemli oldugundan bahsedilmistir. Siire¢ igerisinde bas edemedikleri

durumla karsilastiklarinda iletisim kanalinin agik oldugu ifade edilmistir.

Aile goriismesinin ardindan danisan ile altinct oturumda tekrar goriistilmiistiir. Bu
goriismede danisanin daha mutlu ve disadoniik oldugu goézlemlenmistir. Deneme
sinavlarinda netlerinin artis gosterdigi, aile i¢i iletisim konusunda yol aldig1 anlagilmistir.
Olumsuz duygu ve diisiincelerinin yerini problem ¢dzmeye dayali problem ¢dzmeye

dayali sorgulamalar almistir. G6zlemlenen bu davranis degisimleri konusunda danigsana
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olumlu geribildirimlerde bulunulmustur. Benlik saygisinin yiikselisinin sinava ve ders
calismaya etkisi gozlemlenmistir. Bu oturum i¢in ev 6devi olarak, sinav kaygisinin ve

Otke durumlarinin gézlemlenmesi istenmistir.

Yedinci oturumda ev ddevi degerlendirilmistir ve bir Onceki seans iizerinde kisaca
konusulmustur. Danisandan gelen geribildirime gore 6fke konusunda daha tutarhdir,
duygu durumunu pozitif yonde ilerlemektedir ve neyi neden yaptigi ile ilgili farkindaligi
artmistir. Sosyal iliskileri ile ilgili degisen carpik diisiinceleri danisanin sosyallesmesine
katkida bulunmustur. Bu oturumun genel degerlendirmesinde bu tarz degisimlerin benlik
saygisini arttirdigindan Otlirii 6zgiiven ile beraber sinav kaygisina etkisi olumlu yonde

oldugu goriilmiisttir.

Aile ile goriisiilmesi planlanan sekizinci oturumda, daniganin kendisine iliskin problemler
ile ilgili ayrintili bilgi vermeden oturumun basindan itibaren gelinen siire¢
degerlendirilmistir. Ailenin de destegiyle sinav kaygisinin azaltilmasi yoniinde daha
basarili olunabilecegi konusunda farkindalik kazandirilmistir. Danisanin anne ve babasi
besinci oturumda oldugu gibi bu oturuma da beraber katilim gostermislerdir. Sinav
kaygisinin  kaynagint ve altinda yatan nedeni bilmenin aileyi de rahatlattigi

gbzlemlenmistir.

Danisan-2 ile gergeklestirilen son, yani dokuzunu oturumda danisan ile birlikte siire¢
degerlendirilmistir. Bu degerlendirmenin ardindan terapi siirecinin sonlandirilmasi karari
alimmistir. Bu karar elbette danisan ile birlikte verilmistir. Terapi siirecinin bitisinin
danisanda kaygi1 uyandirmamasi amaciyla ihtiya¢ halinde terapistle iletisime gecebilecegi
bilgisi de verilmistir. Danisanin terapiye baslamasina neden olan 6fke patlamalari, sinav
kaygisi, depresif duygu durum gibi problemlerin terapi siireci boyunca azalmasi veya
ortadan kalktiginin gbézlenmenmis olmasi konusunda danisan ile konusulmustur.
Oturumun son asamasinda arastirma kapsaminda hazirlanan Olgekler yeniden

uygulanmistir.
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Grafik 4.2: DANISAN-2'ye Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.9: DANISAN-2’ye Ait On Test ve Son Test Puanlar1

On Test Son Test
Smav Kaygisi 45 32
Iyi Olus 56 83

4.1.3. Damisan-3’e Iliskin Bulgular

Danisan- 3, 18 yasinda bir kiz 6grencidir. Bir ablasi olan danisanin anne ve babasi
ogretmendir. Danigsanin ailesinde psikiyatrik tan1 gegmisi vardir. Lise son siif 6grencisi
olan danisan-3 ile 9 oturum goriisiilmiistiir ve ilk goriigmeye aile ile gelmistir. Anne
babanin her ikisi de hayattadir ve birlikte yasamaktadirlar. Danisan asir1 diizeyde kaygi
yasamasi sebebiyle icinde bulundugu emosyonel ¢okkiinliik, bazi psikosomatik belirtiler
(6rnegin, egzama), tirnak yeme, dudak eti yeme, aglama krizleri, sinav esnasinda asir1
heyecanlanma, terleme gibi problemlerle goriisme talebinde bulunmustur. Aile ile yapilan
goriismede danisanin endiseli tavirlari, huzursuz uyumasi gibi belirtilerinin oldugu bilgisi

alinmustir. i1k goriisme arastirma kapsaminda hazirlanmis olan anketler danisanin kendi
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istegi dogrultusunda doldurtulmustur. Danigsandan, terapi siirecinde neye ihtiya¢ duydugu

konusunda diisiinmesi istenmistir.

Danisan-3 ile goriisiilen ikinci oturumda verilen 6dev konusunda konusuldu. Danisandan
alinan bilgiler dogrultusunda kisilerarasi iligkilerini diizenlemek, daha mutlu olmak,
siirekli aglamamak, smavlarda kaygi yasamamak, duygu ve diisiincelerinin ve ayni
zamanda aile iligkilerinin daha ifade edilebilir olmas1 gibi ihtiyaglar1 oldugu anlasilmistir.
Bu seansta daniganin bu siirecten beklentileri ile ilgili diisiince ve inanglarinin
dogrulugunu temellendirmek icin Biligsel Davranisgt Terapi ekolii metodlarindan

yararlanmasi diisiiniilmiistiir.

Uciincii oturumda, danisan ile aile ve sosyal iliskileri iizerine ¢alisilmistir. Duygu ve
diisiincelerini ifade edememesi ile ilgili yanlis inang ve otomatik diisiinceleri tizerinde
durulmustur. Smav kaygisini besleyen duygu durumlar ile sosyal endiselerini besleyen
ortak kriterin iletisim kurmaktaki problemler oldugu fark edilmistir. Odev olarak aile igi

iletisimi, sosyal iligkileri, okul akranlariyla iletisimini gézlemlemesi istenmistir.

Dordiincli oturumun basinda bir onceki seansta verilen ev 6devi degerlendirilmistir.
Yapilan bu degerlendirme sonucunda danisanin iletisim kurmakta yasadigi problemler
tizerinde farkindalik kazandig1 gézlemlenmistir. Danisanin basar1 ve basarisizlik ile ilgili
negatif duygu, diislince ve davranislarina odaklanmasinin benlik algisi iizerine etkisi
lizerine ¢alistlmustir. lyi olus diizeyinin yiiksek olmasi sonucunda i¢inde bulundugu bu

kayg1 bozuklugunun azalabilecegi konusunda psikoegitim verilmistir.

Besinci oturumda diger danisanlarda da oldugu gibi aile ile goriisiilmistiir. Gorlisme
sirasinda annenin de kaygi diizeyinin yiiksek oldugu gdzlemlenmistir. Danigan-3’ilin
psikolojik olarak hayatinin diizene sokulmasi adina planlanan terapi sisteminde aile ile
goriismenin ¢ocugun duygu durumuna ve sinav basarisina yonelik olumlu katkisi bu aile
gorlismesinde de anlatilmistir. Sinava yonelik basarisizlik, sinav aninda kaygilanma
sosyal iligkilerindeki ve aile iliskilerindeki carpik diisiinceler ve genel olarak ¢cocugun
sahip oldugu ve hayatin1 olumsuz etkileyen durumlar ailenin destegiyle nasil ¢éziime
kavusturulabilir konusunda danigsmanlik verilmistir. Ailenin de bu siirece ortak olmasiyla
alimacak yolun daha saglikli ve verimli olacagr konusunda karara varilmistir. Bu

danismanlik sonucunda aile de siiregten haberdar olmak istedigini, gereken destegi
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verecegini bildirmistir. Aile igerisindeki kisilerarasi iletisimlerin artmasinin danisanin
duygu durumunu diizenleyecegini ve dolayisiyla bu diizene girmis duygu durum
sayesinde simavlarda daha az kaygi yasayacagi ve belki de bu kaygi diizeyinin en alt

seviyeye inebilecegi aileye anlatilmistir.

Aile gorlismesinin ardindan danisan-3 ile tekrar bireysel goriisme yapilmistir. Bu
goriismede, danisandan alinan bilgilere gére kaygmin fiziksel sonuglar azalmistir. Oz.
bakiminin daha iyi durumda oldugu gézlemlenmistir. Benlik algisinin yiikselmesiyle aile
icerisinde ve sosyal iliskilerinde kendini daha ifade edebilir bir konumda goérmektedir.
Endiseyle ilginin dogru orantili oldugu ile ilgili yanlis inanci oldugu fark edilmistir.
Annesinden gordigl ve 6grendiklerine gore birisinin onun i¢in endiseleniyor olmasi
demek ayni zamanda ilgileniyor olmasi anlamina gelmektedir. Danisan-3’lin bu yanlis
inanci sebebiyle ilgilendigini gdstermek amaciyla endise diizeyi artmakta ve dolayisiyla
ilgi duydugu her seye kars1 kaygi diizeyi artmaktadir. Bu konu tizerine Bilissel Davranisci
Terapi yardimiyla ¢alisilmistir. Bazi terapotik teknikler kullanilmistir. Ev 6devi olarak

deneme sinavlarindaki duygu durumunu gézlemlemesi istenmistir.

Yedinci oturumda bir Onceki seansta verilen ev ddevi degerlendirilmistir. Danisan-3,
verilen 6dev dogrultusunda yasadigi kayginin derecesinin azaldigini ifade etmistir. Son
yapilan deneme sinavinda kurum birincisi oldugunu ifade etmistir. Yedinci oturumda
danisan, psikosomatik belirtilerinin azaldigini, uykulariin diizenli hale geldigini tirnak

yeme davraniginin azaldigi ifade etmistir.

Sekizinci oturumda aile ile yeniden goriisme saglanmistir. Dnigsan-3’1in de izni alinarak
aile ile siire¢ degerlendirilmistir. Aile ici iletisimleri konusunda daha saglikli bir yola
girilmesiyle sinav kaygisinin daha da azaldig: fark ettirilmistir. Ailenin bu siirece ortak
olmasinin danigan ve terapi siireci agisindan iyilestirici bir etkisi oldugu konusunda

danismanlik verilmistir.

Dokuzuncu oturumda arastirma kapsaminda uygun goriilen son oturumdur. Bu oturumda
danisan ile beraber terapi siirecinin sonlandirilmasi kararr alinmistir. Sonlandirma karari
beraberce alinmadan Once terapi siirecine baslamasina neden olan asil problemlerin
bazilarinin tamamen ortadan kalktigi, bazilarinin ise bas edilebilecek diizeyde azaldigi

fark ettirilmistir. Thtiya¢ halinde terapistle tekrar iletisime gegebilecegi konusunda bilgi
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verilmistir. Dokuzuncu oturumun sonunda arastirma kapsaminda daha 6nceden hazirlanan

anketler danisan tarafindan doldurulmustur.

Grafik 4.3: DANISAN-3'e Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.10: DANISAN-3'e Ait On Test ve Son Test Puanlari

On Test Son Test
Smav Kaygisi 42 37
Iyi Olus 67 77

4.1.4. Damisan-4’e Iliskin Bulgular

Danisan-4, 18 yasinda bir erkek 6grencidir. Lise son sinif 6grencisidir. Erenkdy Ruh ve
Sinir Hastaliklar1 Hastanesi’nden DEHB ve Kaygi Bozuklugu tamsi almistir. Ilk
goriismeye annesiyle gelmistir. Danisanin bir de T1p Fakiiltesinde okuyan bir ablas1 vardir.
Danisanin da izniyle oncelikle aile ile goriisiilmiistiir. Anne ve baba da aktif olarak meslek
hayatlarinda calismaktadirlar. Danigan-4, ilkokul birinci siniftan beri dikkat eksikligi
sebebiyle “Concerta” adli ilac1 kullanmaktadir. Ders basarisi1 ve sinava yonelik asir1 kaygi,
sosyal iletisimde yetersizlik problemleriyle terapiye bagvurmuslardir. Gérlisme sirasinda

biligsel olarak iyi bir performansta olmasina ragmen kaygi ve dikkat probleminden 6tiirii
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duygusal olarak igedoniik oldugu gozlemlenmektedir. Sosyal iligkileriyle ilgili yeteri
kadar akrana sahip olmadigi utan¢ ve basarisizlik duygularinin hakim oldugu alinan
bilgiler dogrultusunda anlasilmistir. Goz temasmin smirli oldugu, goriisme esnasinda
pasif bir goriintiiye sahip oldugu gozlemlenmistir. Performans gerektiren aktiviteler
sirasinda yogun kaygi yasadigini bildirmistir. Alinan bu anamnez sonucunda terapi siireci
planlanmistir. 9 haftalik biligsel davranig¢i terapi uygulanacaktir. Terapotik siirecte daha
1yi bir iligki olabilecegi konusunda danisana bilgi verilmistir. Aragtirma kapsaminda daha

onceden hazirlanmis olan anketler danisan tarafindan doldurulmustur.

Bu gortismede danisanin sahip oldugu psikopatoloji durumlariyla ilgili bilgi verilmistir.
I¢inde bulundugu smav kaygist ile ilgili bilissel semalar belirlenmistir. Sosyal olarak
disadoniik olmadigiyla ilgili bilgiler alinmistir. Aile i¢i iliskilerinde kisithi iletigim
kurabildigi fark edilmistir. Devam etmekte oldugu hastanedeki ¢ocuk ve ergen
psikiyatristiyle iletisim kurulmasi i¢in ve iletisim bilgileri istenmistir. Buradaki amag
stireci kolektif bir sekilde daha basarili yiiriitmektir. Danisana bir sonraki haftaya kadar

diisiinmesi i¢in duygu, diisiince, davranis modellerini gézlemlemesi istenistir.

Uciincii oturumda gozlemlenmesi istenen duygu, diisiince, davranis modelleri iizerine
konusulmustur. Danigana verilen ddev sonucunda alinan geribildirimde duygularinin
utang temelli, davraniglarinin pasif kalma temelli, diisiincelerinin ise asagilanma ve
elestirilme korkusu iizerine temellendirildigi anlagilmistir. Biligsel Davranig¢r Terapi
yontemleriyle bu duygu, diisiince, davranis sekilleri ¢alisilmistir. Gorlisme sirasinda
danisanin akran iligkilerinde, ebeveyn iliskilerinde, 6gretmen ve yonetici iligkilerinde
stirekli devam eden mahgup olma ve yanlis bir sey yapmama diislince ve davranig
kompleksi gdzlemlenmistir. Danisana bir sonraki seansta konusulmasi icin kisilerarasi

iliskilerindeki yaklagim tarzlarini anlayabilmesi adina i¢ gozlem 6devi verilmistir.

Doérdiincii  oturumda, konusulmasit bir Onceki seansta belirlenen i¢ gdézlem
degerlendirilmistir. Danisan ile verilen ddev dogrultusunda diislince sistemindeki yanlig
inan¢ ve otomatik diisiinceler fark edilmis ve bilissel yeniden yapilandirma modeli
uygulanmistir. Kaygisini besleyen kaynaklarin kendi i¢ dinamikleriyle dolayli yoldan

baglantili oldugu gozlemlenmis ve fark ettirilmistir. Benlik algisiyla ilgili egitici bilgiler
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verilmis olup bunu destekleyecek caligsmalardan bahsedilmistir. Danisana, mevcut olan
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ile sinav kaygisi arasindaki iligkinin

dezavantajlarindan bahsedilmistir.

Besinci oturumda, aile ile goriisme saglanmistir. Danisanin izni dogrultusunda siiregten
haberdar edilmistir. Annenin kaygili tutumu gézlenmistir ve annenin yanisira baba ise bu
siirecte bulunmay1 reddetmistir. Bu reddin danisan tlizerindeki olumsuz etkisinden aileye
bahsedilmistir. Aile igerisindeki abla ile kiyaslama davranisinin ¢ocugun benlik algisinda

olusturdugu orselenmeden bahsedilmistir.

Altinct oturumda danisan-4 ile bireysel goriisme gerceklestirilmistir. Danisanin duygu,
diistince, davranis modeli ile ilgili farkindaliklar ve degisimlerinin yanisira aileye verilen
danigmanlik ve egitim danisanin sosyal hayatindaki ve ders basarisindaki etkisini olumlu
yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Yine terapotik siire¢ icerisinde fark edilmistir ki,
kosulsuz kabul ve elestirisiz bir iletisimin danisanin kendini ifade edebilme davranisina
katkis1 olmustur. Bu goriismede danisanin smava yiikledigi anlamlar {izerinde
durulmustur. Odev olarak smavdan basarisiz olmasi durumunda hayatinda neleri

etkileyebilecegi konusunda diisiinmesi istenmistir.

Yedinci oturumun baginda bir dnceki seans degerlendirilmistir. Ayrica, verilen 6dev
konusunda ayrintili bir konusma gergeklestirilmistir. Danisana verilen 6dev sonucunda
basar1 ve basarisizlik algisinin iyi olus veya kotii olus diizeyine etkisini degerlendirme
acisindan bahsetmis oldugu senaryolarla ilgili yanlis inang ve diisiinceler ile biligsel
davranisg1 terapi yontemi uygulanarak diizenlenmistir. “Insanlar benimle ilgili ne
diisiiniir?” inancimin getirdigi danisanin kendisiyle ilgili olumsuz yargilar1 iizerinde

calisiimistir.

Sekizinci oturumda yeniden aileyle goriisiilmiistiir. Danmisanin duygu ve diisiinceleri
hakkinda gizlilik esasina dayanarak ayrintili bilgi verilmemistir. Siire¢ hakkinda genel
bilgiler verilmistir. Danisanin benlik saygisinin gelisebilmesi ve sosyal etkilesimlerinin
artmasi i¢in, sosyal faaliyetlere yonlendirilmesi gerektigi aileye bildirilmistir. Aileden

alian geribildirime gore danisan daha disadoniik davranislar sergilemektedir.
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Planlanan son oturumda danigan-4 ile beraber terapi siireci degerlendirilmistir.
Danigandan alinan geribildirimlere gore okulda sosyal iligkilerinin daha iyiye gittigi
sosyal bir aktivite olan basketbola baslamasinin ona iyi hissettirdigini olumlu ve olumsuz
diisiincelerine kars1 daha kabullenici davrandigini kaygi diizeyinin neredeyse yiizde otuz
daha azaldigini ifade etmistir. Alinan bu geribildirim sonucunda danisa ile beraber terapi
siirecinin sonlandirilmas1 kararlastirilmistir. Thtiyag halinde terapistle tekrar iletisime
gecebilecegi bildirilmistir ve ayrica arastirma kapsaminda doldurulmasi gereken anketler

danisan tarafindan doldurulmustur.

Grafik 4.4: DANISAN-4'e Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.11: DANISAN-4’¢ Ait On Test ve Son Test Puanlari

On Test Son Test
Smav Kaygisi 44 24
Iyi Olus 49 79
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4.1.5. Damisan-5’e Iliskin Bulgular

Danisan-5, 18 yasinda bir kizdir. Lise son siif dgrencisidir. Universite sinavina
hazirlanmakta olan danisan-5 ilk goriismeye annesiyle beraber gelmistir. Danisanin annesi
siiriicii kursu egitmenidir. Danisanin babasi ise iki y1l dnce vefat etmistir. iki abisi ve bir
de ablasi olan danisanin ve annesinin verdigi bilgilerle uzun zamandir siiregelen
korkularmin (karanlik gibi), takintilarinin (bazi renkler, kokular, meyveler), kaygisinin
(seperasyon, performans) oldugu anlagilmistir. Daha Once psikoterapi almamistir.
Danisanin okul basarisinin diisiik oldugu, uyku diizeninin ve beslenme aliskanliginin
diizenli olmadig, aile i¢i iligkilerinde ¢atigmalar yasadigi ve ayrica sinav aninda ve ders
calisma siirecinde karin agrisi, mide bulantis1 gibi sikayetlerin oldugu zaman zaman
konversif bayilmalarinin oldugu bilgisi alinmistir. Yapilan bu gériigme sonucunda terapi
siireci planlanmistir. Ik goriismenin ardindan danisanin izniyle arastirma kapsaminda

onceden belirlenmis olan anketler danisana doldurtulmustur.

Danisan ikinci gorlismeye, vefat etmis olan babasiyla ilgili duygularini paylasarak
baslamistir. Kaygi ve korkularinin yaninda siirekli 6liim korkusunun diisiinsel olarak
giindeminde oldugunu belirtmistir. Danisanin duygu durumundaki diisiislerin hayatindaki
bircok alani1 olumsuz etkiledigi gibi sinav basarisin1 ve ders ¢alisma performansini da
olumsuz yonde etkiledigi goézlemlenmistir. Danisan psikoterapi siirecinde oldukca
isbirlik¢i tutum sergilemistir. Danigana bir sonraki haftaya kadar diisiinmesi i¢in kendisini

tanimlayabilecek bir yazi yazilmasi istenmistir.

Uciincii oturumun basinda bir dnceki seansta verilen &devle ilgili konusulmustur.
Danisanin benlik algisiyla ilgili yetersiz hissetme, basarisiz olma korkusu, ailenin
beklentisinin altinda kalma endisesinin oldugu anlasilmistir. Alman bu bilgiler
dogrultusunda ailesel faktorlerin danisanin kaygi kaynagini olusturdugu yoniinde bir
sonug ortaya ¢ikmistir. Danisanin bu inanglar terapotik yontemle sorgulanmis ve yanlis
inanglar fark ettirilmistir. Aile ici iliskilerinin yeterli diizeyde olmamasinin bir nedeni
olarak da bu durumu kabul gorebiliriz. Bir sonraki goriismeye kadar aile igerisindeki

iligkilerinin gézlemlenmesi istenmistir.

Doérdiincii oturumun basinda, aile igerisindeki iliskiler {izerine konusulmustur. Danisan,

verilen ddevler dogrultusunda i¢ gézlem yapmasinin diislindiigiiniin aksine kendisine iyi

48



geldigini ifade etmistir. Baskalarimin kendisiyle ilgili diistincelerine oldugundan fazla
anlam ytkledigi anlasilmistir. Uykularmin daha diizenli oldugunu ve simnavlarinin

sonuglarini aldiginda annesinin tutum ve davranislarindan ¢ekindigini ifade etmistir.

Besinci oturumda, anne ile goriisme saglanmistir. Annenin siirece dahil olmasinin
danisanin terapi siirecinin baginda getirdigi problemlerin azalmasi tizerinde nasil olumlu
katkis1 oldugu konusunda aileye danismanlik verilmistir. Siiregten haberdar edilen anne
ile yapilan goriismede danisanin annesinin ev igerisinde gerceklestirdigi ve yansittigi
siava yonelik tutum ve davranislarinin ¢ocugun sinavi iizerinde nasil bir etki yaptigi
konusunda konusulmustur. Aile bireylerinin sinav sonuglarina yiikledigi anlamin danisana
etkisini kisa vadede olumlu goriilse de uzun vadede olumsuz etkilerinin olabilecegi

anneye iletilmistir.

Anne ile goriisme yapilmasinin ardindan danisan ile altinci oturumda yeniden bireysel
goriisme gerceklestirilmistir. Bu goriismede danisanin benlik algisindaki yanlis inang,
tutum, diistincelerle ilgili bilissel davranisei terapi teknikleriyle sorgulamalar yapilmistir.
Bireyin duygu durumunun sinava etkisi yoOniinde egitim verilmistir. Uyku diizeni,
beslenme aligskanligi, ders ¢alisma plani ile ilgili diizenlemeler yapilmis ve bu ti¢ faktoriin
diizenli hale gelmesinin hedefledigi sonu¢ hem daha diizenli olmak hem de ders basarisini

artirmaktir. Bu diizenlemelerle ilgili danisanin bir ¢izelge tutmasi istenmistir.

Yedinci oturumda, danisanin seansa getirdigi ¢izelge dogrultusunda, uzun zamandir ilk
kez deliksiz uyudugunu, ders ¢alisma planlarinin diizene girdigi goriilmiistiir. Duygu,
diisiince ve davranislarimi ifade ederken duygusal sagaltim (aglamak) yasadigi
gozlemlenmistir. Hayatin1 diizene sokabilecek bir seyleri diizene sokabilmis olmak

yetersizlik algisini da tersine ¢evirmistir.

Sekizinci oturumda danisan-5’in ailesiyle yeniden goriisme saglanmis olup, babanin
vefatinin olusturdugu olumsuz duygu durumunun aile igerisine nasil yansidigi, uzun
vadede danisan-5’in performans kaygis1 yasamasi lizerine de olumsuz yonde etkisi oldugu
konusunda danigmanlik verilmistir. Danisanin annesiyle gerceklestirilen goriisme
sirasinda ayrica performans kaygisinin azalmasina katkida bulunacagi diisiiniilen
bibliyografik bir kitap dnerilmistir. Annenin siirecten haberdar olmasinin terapi siirecine

olumlu yonde nasil bir katki sagladig1 konusunda anne ile goriistilmustiir. Danigandaki
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gelismenin belirgin bir sekilde goriilmesiyle beraber, anne de bu durumu fark ettigini ve

aile i¢i iletisimde daha aktif bir rol iistlendigini sOylemistir.

Dokuzuncu oturumda, danisan-5’in belirgin bir sekilde degisim gostermesinin de etkisiyle
ve ayrica onu terapi odasina getiren asil nedenlerin ortadan kalktiginin fark edilmesiyle
danisan ile terapi siirecinin sonlandirilmasi karar1 alinmistir. Kisilerarasi iliskilerinde daha
disadoniik oldugunu ve bununla beraber daha iyi hissettigini, sinav sirasinda ve ders
calisma masasina oturdugu sirada gerc¢eklesen psikosomatik bazi belirtileri uzun zamandir
hi¢ yasamadigimi ifade etmistir. Terapinin basinda hedeflenmis olan bazi konularin
gerceklesmesinden memnun olan danisan, psikolojik danigma siirecinin tamamlanmasiyla
daha kotli olacagini belirtmemistir. Terapinin sonlandirilmast konusunda isbirlik¢i bir
tutum sergilemistir. Dokuzuncu oturumun sonunda arastirma kapsaminda uygun goriilen

son testler uygulanmustir.

Grafik 4.5: DANISAN-5'e Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.12: DANISAN-5'e Ait On Test ve Son Test Puanlari

On Test Son Test
Smav Kaygisi 43 23
Iyi Olus 66 83
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4.1.6. Danisan-6ya iliskin Bulgular

Danisan-6, 18 yasinda bir erkektir. Lise son sinif dgrencisidir. Universite smavlarina
hazirlanmaktadir. Anne ve babasi yaklasik bir yil 6nce bosanmistir. Danisanin annesi
akademisyendir. Daniganin, DEHB ve Tik Bozuklugu tanisiyla 6 yasindan bu yana
psikiyatrik tedavi gérmekte ve ilag kullanmaktadir. “Concerta” adli ilac1 hala kullanmaya
devam etmektedir. Danisanin annesiyle yapilan goriismede smir konusunda
problemlerinin oldugunu ¢ocuguyla yeterince iletisim kuramadigini, kural koyamadigini
belirtmistir. Zaman zaman O&fkeli davranislarinin oldugunu, sorumluluk almadigini
ilaglarin1 igmeyi ihmal ettigini, bir siiredir alkol ve sigara kullandigmi belirtmistir.
Cocuktan alinan anamnez dogrultusunda anneden alinan bilgileri destekleyen problemler
gbzlenmistir. Cok yogun dikkat eksikligi ve tik bozuklugunun oldugu goriisme sirasinda
gbzlemlenmistir. Oyle ki, bu tamlar destekleyen ge¢mis donemde c¢esitli kazalar
gecirmistir. Danisanin tiklerinin olmasindan 6tiirii rahatsizlik duydugu, sosyal ortamlarda
kendini yetersiz hissettigi, hastalikli bir birey oldugunu belirtmistir. Sosyallesememe
problemi séz konusudur. Alinan bilgilere gore anne ve baba arasindaki iletisimsizlik,
danisanin duygu durumunu etkileyip, akranlariyla, aileyle iliskisini, kendi benlik algisiyla
ilgili diistincelerini, smava yonelik diisiince ve performansint olumsuz ydnde
etkilemektedir. Aragtirma kapsaminda uygun goriilen ve daha 6nce hazirlanmis olan ilk

testler danisan tarafindan doldurtuldu.

Danisanla yapilan bu ikinci goriismede ders basarisinin, uyku diizeninin, iletisiminin,
diizenli olmadig1 bilgisi alinmistir. Sahip oldugu DEHB problemi sebebiyle sik sik dikkati
baska yone dagilmaktadir. Sahip oldugu tik probleminin kendisine hissettirdigi yetersizlik
duygusu, danisani ice kapatmaktadir. Benlik yapilanmasi ve 6zgilivenini kazanmasinin
sosyal ve ders basarist yoniinde olumlu etkiye neden olacagi diisiiniildiigii i¢in bu konular
tizerinde terapotik olarak calisilmaya baglanmistir. Sinavda basarili olabilmesiyle ilgili bir
inan¢ sistemine sahip degildir. Bu yanlis inancgla ilgili Biligsel Davranig¢1 terapdtik
yontem ile miidahale edilmis olup, yanlis inancglariyla yiizlestirilmistir. Bir sonraki hafta
icin, uyku diizeni, yeme aligkanliklar1 ve sosyal sorumluluklariyla ilgili gérevlerini ne

kadar yerine getirdigini anlamamiz i¢in bir ¢izelge ddevi verilmistir.
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Gegen seansta verile 6dev ile anlagilmasi hedeflenen sey danisanin neyi ne kadar yaptigini
fark etmesini saglamaktir. Bu konuda gerekli farkindalik kazandirilmistir. Deneme
sinavlarindan almis oldugu olumsuz sonuglar okulu ihmal etmesine sebep olmaktadir. Bu
durumla ilgili okul rehberlik 6gretmeniyle is birligi yapilmistir. Gerekli bilgilendirme
verilmistir. Danisanin aile igi iliskilerini ve sosyal iligkilerin anlamasina yonelik bir

gbzlem 6devi verilmistir.

Dordiincii oturumda bir 6nceki hafta kisaca 6zetlenmistir. Bu goriismede danisanin
benlik saygisinin artmasma yonelik giinliik hayatinda basarabildigi ve yapabildigi
konularla yiizlestirilmistir. Hem sosyallesebilmesi hem de DEHB’ine faydali olabilecegi
diisiiniildiiglinden spor yapmasi 6nerilmistir. Tikleri ve sivilceleri gibi bedensel belirtilerle
duygu durumu gibi ruhsal sonuclar arasindaki ¢arpik yapilanma diizenlenmistir. Sosyal
ortami1 ve ailesiyle iliskilerinde onu iletisim kurmaktan alikoyan nedenler iizerinde

yeniden yapilandirmaya gidilmistir.

Besinci oturumda goriismeye annesiyle beraber gelmistir. Danisan-6’nin annesine
danisanin spora gitmesiyle ilgili bilgilendirme yapilmistir. Siiregten haberdar edilen
anneye, ev igerisindeki internet kullanimi, giris ¢ikis saatleri, ders caligma plani,
televizyon izleme siiresi gibi daniganin dikkatini dagitacak seylerin diizenlenmesiyle ilgili
danigmanlik verildi. Problem ¢6zmeye odakli iletisim dilinin sug¢layict degil ¢6ziim odakl
olmast gerektigi konusunda bilgi verildi. Annenin eski esiyle iletisiminin bu siirece
katkida bulunacagi kararlastirildi. Bir sonraki goriismeye kadar ev igerisindeki sinir

koyucu davraniglarin takip edilmesi 6devi verildi.

Altinc1 oturum damisan-6 ile bireysel olarak gerceklestirilmistir. Verilen 6devle ve
danigsmanlik sonucunda ders ¢alisma siiresi artmis, derse gitmeyi ihmal etme davranisi
ortadan kalkmis ve ev igerisinde playstation, televizyon, uyku saatleri ve giris ¢ikis saatleri
konusunda diizen getirilmistir. Kendini kontrol etme ve diizenli yasamayi &grenen

danisanin bir seyleri bagarabilme algis1 sinava yonelik kaygisini azaltmigtir.

Yedinci oturumda goézlemlenmistir ki, danisan terapiye daha iyi odaklanmaktadir. Bu
duruma takip edilen ilaglar1 aksatmamasinin destegi vardir. Bu durumun uzun vadede ders
calisma tizerinde de etki yapacagi diistiniilmektedir. Danisandan alinan geribildirim ile,

ev igerisinde ailesiyle iletisiminin iyi oldugunu, akranlartyla daha girisken bir iletisim rolii

52



istlendigini anlasilmistir. Daha az kaygili ve daha fazla yeterli hissettiginden bahsetmistir.
Spora gitmeye baslayan danigsanin uyku ve beslenme diizeni de olumlu yonde devam ettigi

bilinmektedir.

Sekizinci oturumda anne ile yeniden goriisme gerceklestirilmistir. Besinci oturumda
anneye verilen 6dev lizerinde konusuldu. Danisan-6’nin annesi danisanin siirece dahil
olmak istemedigini belirtti. Verilen sinirlara danisanin uymakta zorlandigini ifade etti.
Daha az kaygili ve 6fkeli oldugunu, ilaglarini diizenli kullandigini ifade etmistir. Yapilan
goriismeden daha once konusulan giindemlerin uygulanabilirligi {izerinde durulmustur.
Ailenin danisanla iletisimdeki artis, diyalog kurma sekillerindeki farkliliklar agikga
gbézlemlenmistir. Annenin geribildirimleri dogrultusunda danisanin okul akranlartyla
iligkisi, ev igerisindeki morali ve keyfi, ders ¢alismasindaki verimliliginin arttig1 bilgisi
aileden alinmistir. Her insanin biricik oldugu bazen kendi hayat deneyimlerimizin
¢ocuklarimizda olumlu yerine olumsuz sonuglara yol agabilecegi ve ¢ocuklarla iletigimde

daha 6znel yaklasilmasinin gerekliligi vurgulanmastir.

Dokuzuncu oturumda danisan ile terapi siirecinin sonlanmast konusu iizerine
konusulmustur. lyilesme siirecindeki belirginlik sebebiyle bu duruma karsi ¢ikmak
istemeyen danisan-6, bu degisiminden dolayr mutlu hissettigini belirtmistir. Sinav
basarisinin ve sosyal iliskilerinin daha iyi oldugunu, yeni insanlar tanimanin ona
eskisinden daha iyi geldigini ifade etmistir. Thtiya¢ duyulmasi halinde tekrar terapistle
iletisime gecebilecegi de danisana hatirlatilmistir. Son testler danisan tarafindan

doldurulmustur.
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Grafik 4.16: DANISAN-6'ya Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.13: DANISAN-6'ya Ait On Test ve Son Test Puanlari

On Test Son Test
Smav Kaygisi 41 32
Iyi Olus 50 73

4.1.7. Damisan-7’ye iliskin Bulgular

Danisan-7, 18 yasinda kiz 6grencidir. Kendisi heniiz 1 yasindayken babasini bir hastalik
sebebiyle kaybetmistir. 13 yasina geldiginde annesi baska bir evlilik yapmistir. iki 6z, ii¢
iivey, bir tane de ortak kardesi vardir. Annesi ve babast 6zel bir kurumda is¢i olarak
caligmaktadir. Danisanla yapilan ilk goriismede, daha once psikiyatrik tedavi gecmisi
oldugu, Atarax ilact kullandig1, kalp kapak¢igi ile ilgili kronik bir rahatsizliginin oldugu,
0z anne ve ablasinin ve 6fke problemleri sebebiyle tedavi olduklar1 ve tedavilerinin de
devam ettikleri bilgisi alinmistir. Terapiye gelme sebebinin mutsuz, 6fkeli, stresli, kaygili
hissetmesidir. Danisanla yapilan goriisme sonucunda psikiyatriste yonlendirilmistir.
Kaygilandiginda mide bulantisi, dis sikmasi, diizensiz uyku, asir1 terleme, evden

ctkamama, istahsizlik ve ders basarisinda diisiikliik oldugunu ifade etmistir. Ozellikle son
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6 aydir, kaygi diizeyinin yiikselmesi, performans gerektiren islerinde bir diisiise neden
olmustur. Sosyal iligkileri ve aile i¢i iletisimde catismalar vardir. Anamnez alindiktan
sonra aragtirma kapsaminda daha dnceden hazirlanmis olan 6n testler danisan tarafindan

doldurulmustur.

Birinci oturumun ardindan danigan 6nerildigi gibi, psikiyatri klinigine basvurmustur ve
kayg1 bozuklugu ve hafif depresyon tanisi alan danisan doktorun verdigi ilaglari reddetmis
olup, psikoterapiyle bunun {istesinden gelmek istedigini belirtmistir. Otomatik
diisiinceleri ve yanlis inanglart yogun olan danisana Biligsel-Davraniggr terapotik
yontemler ile yaklasilmaya baslanmistir. Ozellikle aile iliskileri ve sosyal iliskilerinde
Ofke kaynagini olusturan sey, diger insanlara yonelik olumsuz duygu, diisiince ve davranis
stilleridir. Danisana bir sonraki seans i¢in uyku, beslenme ve yliriiyiisten olusan bir 6dev

plani verilmistir.

Ugiincii oturumda, danisan verilen ddeve riayet ettigi gdzlenmistir. Uykusunun diizene
girdigi ve beslenme aligkanliklarinin daha saglikli, yiirliylis yapmasinin daha zinde
hissettirmesi sebebiyle bu planlanmis ve uygulamaya baglanmigtir. Bunun terapi
siirecinde de devam edilmesi Onerilmistir. Kars1 cinse bakig agisi, giiven, aldatma,
cinsellik gibi konularda ge¢misten getirmis oldugu yanlis imajlarin giincel hayatini
olumsuz yonde etkiledigi fark edilmistir. Danisanin hissettigi olumsuz duygulart ve
diisiinceleri ifade ederken zorlandig1 gézlemlenmistir. Terapi siirecine katkida bulunmasi

acisindan danisana bir kitap onerisinde bulunulmustur.

Ddordiincii oturumda bir 6nceki seans dnerilen kitap tizerinde kisaca konusulmus ve terapi
0zetlenmistir. Danisan uykularinin, istahinin ve yaptig1 ise konsantre olma diizeyinde artis
oldugunu ifade etmistir. Aile i¢i iletisiminin olumsuz olusunun duygu, diisiince ve
davraniglarina etkisi lizerinde konusulmustur. Danisan 6zellikle bu oturumda, ilivey
kardesler ve livey baba ile ayn1 evde yasamanin dezavantajlari tizerinde sik sik durmustur.
Danisana verilen 6devleri yapabiliyor olmasi benlik algisina 6nemli yonde etki etmektedir.
Bu sebeple bundan sonraki siirecte her hafta terapi silirecine destek verecegini
diislindiigiimiiz bir adet kitap okumasi Onerilmistir. Babasinin vefati ve babasiz

biiylimenin ¢ocukluguna ve hayatina etkisi izerinde konusulmustur.

55



Besinci oturumda, anne ile goriisiilmiistiir. Anneyle goriisme neticesinde danisanin,
babanin 6liimii iizerinde ne siklikla konustugu ve bu durumun onun hayatina ne derecede
etkisi oldugu gézlemlenmis olup, annenin siirece dahil olmasinin danisanin tedavi siirecini
hizlandiracagi da belirtilmistir. Danisanin smav kaygisi tlizerinde aile igi iliskilerinin

dogrudan etkili olabilecegi konusunda aileye bilgi ve danismanlik verilmistir.

Altinci oturumda, danisan ile simdiye kadar gelinen siire¢ genel olarak degerlendirilmistir.
Mide bulantisinin, sik sik terlemesinin ve evden ¢ikamama durumunun azaldigini ifade
etmistir. Daniganin 6z bakimi bu seansta daha iyi goriinmektedir. Arkadaslariyla vakit
gecirme siirecinde artis oldugu gézlemlenmektedir. Yemek yapmak, temizlik yapmak gibi
hareket gerektiren, islevsel eylemler yapmaktadir. Gegmis donemde baba mahrumiyetinin
ve sonradan sosyal imkansizliklarin sebep oldugu bazi travmatik duygu ve diisiineler ile

calisilmgtir.

Yedinci oturumda danigan ile 6fkesiyle basa ¢ikabilme yollar: iizerinde konusulmustur.
Kars1 cinsle olan iligkisinde flort donemine baslamis olmasi duygu durumunun daha
olumlu yonde gidiyor oldugu seklinde yorumlanmistir. Sinavlarinin hepsini basariyla
tamamladigini okula giderken daha istekli ve ge¢ kalmayarak gittigini ifade etmistir. Siireg
olumlu yonde ilerlemektedir. Danisan kaygi ve depresif duygu durumunu, verilen 6dev

ve sorumluluklarini yerine getirerek azaltmaktadir.
Sekizinci oturumda programa uygun olmayan bir sekilde aile goriismeye gelmemistir.

Dokuzuncu oturumda, daniganin gidisati tiizerinde konusulmustur. Bu goriisme
neticesinde 1lk goriismeyle beraberinde getirdigi problemlerinin bir kisminin tamamen
ortadan kalktig1, bir kisminin ise bas edilebilir diizeyde azaldig1 goriilmiistiir ve danisan
ile beraber terapi siirecini sonlandirma karari alimmistir. Arastirma kapsaminda uygun

goriilen son testler uygulanmistir.
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Grafik 4.7: DANISAN-7'ye Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.14: DANISAN-7'e Ait On Test ve Son Test Puanlar

On Test Son Test
Smav Kaygisi 43 46
Iyi Olus 48 74

4.1.8. Damisan-8’e Iliskin Bulgular

Danisan-8, 18 yasinda bir kiz 6grencidir. Lise son sinif 6grencisidir. Bir kiz bir de erkek
kardesi vardir ve tgilizlerdir. Son zamanlarda kendini Ozgiivensiz, odaklanamayan,
kendini nasil ifade edecegini bilmeyen, uykular1 diizensiz biri olarak tanimlamistir. Son
iki haftadir siklikla agladigin1 ve amagsiz hissettigini ifade etmistir. Basaramayacagini ve
sinavda basarisiz olacagini diisiinmektedir. Danisan ilk goriisme sirasinda sik sik
aglamistir. Kendisini mutsuz, ¢aresiz ve karamsar olarak tanimlamistir. Yaklagsmakta olan
tiniversite sinavina yonelik endiselerinin oldukca yogun oldugunu ifade etmistir. Sosyal
ve aile i¢i iliskilerinin son zamanlarda olumsuz yonde ilerledigini hocalariyla sik sik

tartigmalar yagsadigini ifade etmistir. Danisanin kendini psikolojik olarak oldugundan kotii
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gosterip kendini manipiile etmeye calistigi diisiiniilmektedir. Goriisme sonrasinda

arastirma kapsamindaki testler danisan tarafindan uygulanmstir.

Ikinci oturumda, danisanin 6zellikle kendisini baskalariyla kiyaslama diisiince ve
davranigi fark edilmistir. Kendini degersiz ve basarisiz olarak tanimlamasi benlik algisinin
oldukea diisiik oldugunu gdstermektedir. Bu tarz yanlis inang ve otomatik diisiinceleri ile
ilgili Bilissel Davranis¢t Terapi tekniklerinden yararlanilmistir. Ugiiz olmalar1 ve
kendisini uzun zamandir kendisini diger kardesleriyle kiyasliyor olmasi 6zgiiveninde bir
orselenmeye sebep olmustur. Seanstayken daniganin sik sik agladigi gézlemlenmektedir.
Danisana bu gorlisme sonunda bir sonraki goriismeye kadar aile iligkilerinin

gbzlemlenmesi istenmistir.

Uciincii seansta danisanla verilen 6devle ilgili konusulmustur. Aile ici iliskilerini
gbzlemleyen danisan, ev igerisinde kendisini diglanmis, basarisiz, sorunlu, degersiz ve
sevilmeyen olarak tanimlamaktadir. Bu otomatik diisiinceleriyle terapdtik olarak tek tek
calisilmistir. “Baskalar1 ne der?” , “Baskalar1 ne diisliniir?” inanglarina oldukca fazla
onem verdigi fark edilmistir. Benlik algisin1 gliglendirmek adina, danisana, bu seansin
sonunda basarabildigi, degerli buldugu, iistesinden gelebildigi, halledebildigi isleri ve

eylemlerinin fark edilip yaziya dokiilmesi istenmistir.

Dérdiincii oturumda 6devle alakali konusulmus olup, danisana kendisiyle ilgili olumlu
yanlar1 fark ettirilmistir. Kendisini zayif olarak tanimladigi i¢in giiclii goriinmeye
calismak gibi bir direncinin oldugu fark edilmistir. Kendisini tanimanin, neler hissettigini
ve neler diisiindiigiinii fark etmenin kendisine 1y1 geldigini fark etmistir. Bu farkindalik
onu rahatlatmis olup, uyku ve beslenme aliskanliklarini diizene sokmustur. Bunun bir

sonucu olarak ders basarilar1 artmis ve “Basaramayacagim!” kaygis1 azalmistir.

Besinci oturumda aile ile goriisme saglanmistir. Gorlismeye yalnizca anne gelmistir.
Ozellikle {i¢liz c¢ocuklara sahip olmanin olusturabilecegi dezavantajlar iizerinde
konusulmustur. Danisanin olumlu ve bagarabildigi yanlarinin desteklenmesinin, danisanin
hem duygu durumuna iyi gelecegini hem de kaygi diizeyini azaltacag: ifade edilmistir.

Aile i¢i iletisimin terapi siirecine katkisinin ne denli 6nemli oldugu aileye anlatilmistir.
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Altinct oturumda, danisan ile siire¢ degerlendirilmistir. Bu goriismede danisanin simdiye
kadar kendinde var olan duygu, diislince ve davraniglarinin hangi ihtiyag¢larini karsilamak
lizere ortaya ¢iktig1 lizerine konusulmustur. Biligsel olarak muhakeme yetenegi oldukca
iyi olan danigsanin siireci hizli bir sekilde anlamlandirdigr goézlemlenmistir. Okulda
akranlariyla ve Ogretmenleriyle sosyal iligkilerinin daha iyi oldugunu goézlemlemistir.
Kendisini bagkalariyla kiyaslama davraniginin, sayet kendini fark ederse buna ihtiyaci
kalmayacagini ifade etmistir. Okul basarisinda artis olmasina ragmen kendini basarisiz

olarak tanimlamasinin arasindaki zitlik fark ettirilmistir.

Yedinci oturumda, kisinin kendisini fark etmesinin onun duygu durumuna etkisi iizerinde
konusulmustur. ilgi ve anlayis beklemenin ilgiye ve anlayisa ihtiya¢ duymak oldugunu ve
bunu ancak ifade edebilirse elde edebilecegi gergegi ifade edilmistir. Uzun zamandir
zihninde olan yanlis inang ve otomatik disilincelerle calisilmaya devam edilmistir.
Ozgiiven konusunda kendisini daha iyi hissettigini ve derslerine daha iyi
odaklanabildigini ifade etmistir. Danisanin  ajitasyon davranisinin  azaldigi
gbzlemlenmistir. Fiziksel olarak 6z bakiminin arttigi ve moral seviyesinin daha fazla

oldugu gozlemlenmistir.

Sekizinci oturumda aile ile goriisme yeniden gergeklestirilmistir. Danisanin da izniyle
aileye stire¢ konusunda kisaca bilgi verilmistir. Ailenin siirece dahil olmasiyla beraber
tedavi silirecine olumlu anlamda bir katkida bulunuldugu {izerine konusulmustur.
Danisanin aile ici iligkilerinin ve sosyal anlamda diger iliskilerinin olumlu yonde ilerledigi
yoniinde aile araciligiyla bilgiye ulasilmistir. Siire¢ yeniden degerlendirilmis ve aileye

danigsmanlik verilmistir.

Dokuzuncu oturumda danisan ile siireg en basindan itibaren degerlendirilmistir.
Gorlismenin basinda mevcut olan problemlerin azalmasinin fark edilmesiyle beraber
danisanda Orselenmis olan 6zgiivenin arttif1 gozlemlenmistir. Problemlerin azalmasiyla
ve hatta bas edilebilir bir boyutta olmasiyla beraber danisan ile terapi siirecinin
sonlandirilmas: karar1 almmustir. Terapi siirecinin tamamlanmasmin danisanda kaygi
uyandirmamast agisinda istedigi ve ihtiya¢ duydugu taktirde terapistle iletisime
gecebilecegi bilgisi verilmigtir. Arastirma kapsaminda uygun goriilen son testler

uygulanmistir.
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Grafik 4.8: DANISAN-8'e Ait On Test ve Son Test Grafigi
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Tablo 4.15: DANISAN-8'e Ait On Test ve Son Test Puanlar
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BESINCi BOLUM
SONUC VE TARTISMA

Bu arastirma; “Biligsel Davranis¢t Psikoterapi Uygulamalarinin danigsanin Sinav Kaygisi
toplam puanimi azaltict bir etkisi var midir?” ve “Biligsel Davranis¢1 Psikoterapi
Uygulamalarinin danisanin iyi olus toplam puan, mutluluk alt boyutu, baglilik alt boyutu,
kararlilik alt boyutu, iyimserlik alt boyutu, iliskililik alt boyutu puaninda yiikseltici bir
etkisi var midir?” alt problemlerine iliskin elde edilen bulgular neticesinde; bilissel
davranisei psikoterapi uygulamalarinin danigsanlarin sinav kaygisi toplam puanini azaltmis
olup, bunun yaninda Iyi Olus toplam puani ve alt boyutlar: puanlarmi yiikselttigi
gbzlenmistir. Bu konuda yapilan benzer c¢alismalar incelendiginde Bacanli ve Siiriicii
(2006) tarafindan yapilan arastirma bulgularina gore ilkogretim 8. sinif 6grencilerinin
basa ¢ikma durumlart ve karar verme durumlarinda kullanmis olduklar: stillerin sinav
kaygilarinin 6nemli bir yordayicist oldugunu gostermistir. Bacanli ve Siirticii (2006)
tarafindan elde edilen bulgu bu c¢alismanin sonuclarindan birini destekler niteliktedir.
Ozellikle ergenlik donemlerinde hayati ve yasamin geri kalan kismimi belirledigi
diistiniilen ve oOzellikle iilkemizde olduk¢a Onemli goriilen smavlara hazirlanirken
duygularimizin ve diigiincelerimizin biiyiik bir cogunlugu sinava ve beraberinde getirdigi
kaygiya yogunlagsmaktadir. Diisiincelerin yogun ve karmasik olmasi gibi sebeplerden
dolay1r karar verme konusunda zorluklar yasanmakta ve c¢ogu zaman kararsizlikla

bogusulmaktadir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore toplam sinav kaygisi puanlariin karsilastirilmasi igin
yapilan analizlere gore, kadin ve erkeklerin sinav kaygisi diizeylerinin anlamli sekilde
farklilastigr gozlenmistir. Elde edilen bulgular, kadin katilimecilarin istatistiksel olarak
erkek katilimcilardan daha diisiik diizeyde sinav kaygisina sahip oldugunu gostermistir.
Bacanli ve Siiriicii (2006) tarafindan yapilan ¢alismada benzer sonucglar bulunmaktadir.
Bunun tam tersi olarak Cakmak (2017) tarafindan yapilan bir calismaya gore kadinlar
erkeklere oranla daha yiiksek diizeyde smav kaygis1 yasamaktadirlar. ilgili arastirmada

erkeklerin ¢aligmak ve para kazanmak icin herhangi bir statilye sahip olmalar
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gerekmedigi, is hayatinda ilgi ve beceriyle kolaylikla istihdam edilecekleri diisiincesiyle

kadinlardan daha az siav kaygisi yasadiklari seklinde tartigilmistir.

Sonug olarak bu arastirmada, bilissel davranis¢i psikoterapi uygulamalarinin ergenlerin
siav kaygist ile iyi olus diizeyleri tizerinde anlamli ve olumlu bir etki olusturdugu tespit
edilmistir. Bu sonuglara ulasilmasinin nedeninin psikoterapi siireci ¢ercervesinde aile,
okul, 6gretmen gibi i¢ ve dis dinamiklerle beraber terapiyi destekleyici uygulamalarin da
siirece katkisinin olabilecegi degerlendirilmektedir. Ancak konunun net olarak
anlasilabilmesi i¢in, daha fazla sayida farkli uygulama bulgularina ihtiya¢ oldugu

degerlendirilmektedir.

5.1. Oneriler

Bu calismada ortaya koyulan sinav kaygisi ve iyi olus arasindaki iligskiye bakildiginda, iyi
olus ve psikolojik saglamlilik kavraminin kullanim alanlarinin yayginlastirilmasi i¢in
aileler ve 0gretmenlerin iyi olug kavramini iyi tanimalar1 ve 6grenme, 0gretme, sinava
hazirlanma stirecinde psikolojik saglamlilig1 gelistirici uygulamalara agirlik vermeleri,
gerekirse simava hazirlanma donemlerinde olusan, sinava ve basariya dair otomatik ve
carpitilmis diisiincelerin ortadan kalkmasina yonelik olarak biligsel davranisci psikoterapi

uygulamalarina yonlendirilmesinin yararli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada gosterildigi gibi; 1yi olus ve sinav kaygis1 gibi hayatin birgok alaninda etkin
rol oynayan kavramlarin tizerinde etkili olan bireysel ve aile gorlismeleri konusunda da
farkindalik yaratan ¢alismalarin yapilmasi onerilmektedir. Bu c¢alismalar seminerler ve

egitsel faaliyetler ile desteklenebilir.

Arastirmanin farkli yas gruplar i¢in daha genis bir 6rneklem grubu ve daha uzun
siirebilecek olan psikoterapi uygulamalar1 ve aymi zamanda daha ayrintili analiz
yontemleriyle  test  edilmesiyle  arastirmanin  zenginlestirilmesi  gerektigi
degerlendirilmektedir. Ailenin gelir durumu, sosyo-ekonomik diizeyi, anne babanin
hayatta olup olmadig1 gibi bilgilerden de yararlanilarak yiiriitiilen arastirmalar yeni

arastirmacilara 151k tutacaktir.
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EKLER
EK 1: Kigsisel Bilgi Formu

Yasiniz

Kiz ( ) Erkek ()
Cinsiyetiniz

Sinifiniz

Okur-yazar ( ) Okur-yazardegil ( )
Tlkokul Ortaokul Lise

S Annenizin tahsil durumu? ) " __( ) ( )
Yiiksek okul -Onlisans () Universite ()  Yiksek
Lisans () Doktora () Diger ()
Okur-yazar ( ) Okur-yazar degil ( )

6 ‘ flkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ()
Babanizin tahsil durumu? B, .
Yiiksek okul -Onlisans ( ) Universite ( )
Yiiksek Lisans () Doktora () Diger ()
7 Ailedeki kardes say1s1?
() Her ikisi de hayatta
8 () Babam hayatta annem vefat etti
Anne ve babaniz hayatta m1?
() Annem hayatta babam vefat etti
() Her ikisi de vefat etti

Anneniz vefat etti ise, vefat
ettigi  zaman  siz  kag

yasindaydiniz?
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Babaniz vefat etti ise, vefat

ettigfi  zaman siz  kag

yasindaydiniz?

Anne-baba birlikte mi

yastyor?

Ailenizin gelir durumu?

Biiyiidiigiiniiz yer neresi?

() Birlikte yasiyorlar
() Is nedeniyle farkl1 yerlerde yasiyorlar
() Bosandilar. O yiizden ayr1 yasiyorlar.

1.300 TL'den az ( )
3.001-5.000 TL ( )
7.001-10.000 TL ( )

Koy ( ) Kasaba( )
Biiyiik Sehir ()

1.301-3.000 TL ( )
5.001-7.000 TL ( )
10.001 TL ve tistii ( )

Sehir ()

Yurtdist ()  Diger (
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EK 2: Iyi Olus Ol¢egi

Degerli Katilimci,

Asagida sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz
ve sizi en iyi tamimlayan segenegi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Kendinize uygun maddenin 6niindeki parantez i¢ine (X) isaret koyunuz. Biitiin maddeleri
mutlaka isaretleyiniz. Her madde i¢in bir tercih yapiniz. Se¢eneklerde belirtilen rakamlar
1. Hi¢cbir zaman, 2. Bazen, 3. Siklikla, 4. Cogu Zaman, 5. Her Zaman anlamina

gelmektedir.

1. Basima iyi seyler geldiginde c¢evremde bu iyi

haberleri paylasmay1 sevdigim insanlar vardir.

2. Basladigim isi bitiririm.

3. Gelecegim hakkinda iyimserim.

4. Mutlu hissederim.

5. Bir seylerle mesgul oldugumda o kadar eglenirim

ki zamanin nasil gectigini anlamam.

6. Cok eglenirim.

® 6 6 6 6 6 6 6 6
® &0 0608 ©
@O e ©
® 666 &6 66 ©
@O OO oo ©

7. Kendimi yaptigim ise tamamen kaptiririm.

8. Hayat1 severim.

9. Odevlerimi bitirene kadar baska bir seyle
ilgilenmem.
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10. Bir sorun yasadigimda benimle ilgilenecek birileri

vardir.

11. Ugrastigim ise kendimi o kadar kaptiririm ki, geri

kalan her seyi unuturum.

12.  Yeni bir seyler ogrendigimde zamanin nasil

gectigini anlamam.

13.  Belirsizlik durumlarinda en iyisini umarim.

14.  Hayatimda beni ger¢ekten dnemseyen insanlar var.
15.  lyi seyler yasayacagimi diisiiniiriim.

16.  Gergekten onemsedigim arkadaslarim var.

17.  Bir sey i¢in plan yaptigimda o plana uyarim.

18.  Ne kadar zor goriiniirse goriinsiin her seyin yoluna

girecegine inanirim.

19. Caliskan bir insanim.

20. Neseli bir insanim.

6 6 6 6 6 66 6 6 6

O &0 0000 & & ©

@O e © o

® 6 &6 6 6666 & & ®

@O oo 0 o ©
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EK 3: Westside Sinav Kaygisi Olcegi

Degerli Katihmey,

Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak icin kullandiklar1 bir dizi ifade siralanmustir.

Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki

bosluklardan uygun olanin igini karalayin. Burada dogru ya da yanlis yanit yoktur.

[fadelerin higbiri {izerinde fazla zaman harcamadan yazil1 ve sdzlii sinavlarda genel olarak

nasil hissettiginizi gdsteren yanit1 igaretleyin.

Ad1 Soyadu:
Tarih :

Cinsiyeti: K( ) E()

1. Onemli bir smav
yaklastikca ders c¢alismaya
yogunlasmam da zorlasir

2. Ders c¢ahsirken cahstigim

konulari sinavda
hatirlayamayacagim diye
endiselenirim

3. Onemli smavlar sirasinda
yanhs yapiyorum diye
diisiiniiriim

4. Onemli smavlar sirasinda
dersten  kalacagim  diye

diisiiniiriiom

Daima

dogru dogru
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5. Onemli smavlarda

dikkatimi kaybederek
bildigim seyleri
hatirlamayabilirim

6. Simmav sorularmin

yanitlarim1  sinav  bittikten
sonra hatirlarim

7. Onemli bir sinav éncesinde
oylesine endiselenirim ki
sonunda en iyi sinavimda bile
¢ok yorgun olurum

8. Onemli bir smavdayken
kendimi keyifsiz hissederim
9. Onemli bir smnavdayken
gercekten kendim degilmisim
gibi hissederim

10. Onemli sinavlar sirasinda
bazen zihnimi baska yerlere
dagilmis olarak bulurum

11. Bir smavdan sonra
sorulari yeterince iyi
yamitlayip yanitlayamadigim

konusunda endiselenirim
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Ek 4: yi Olus Ol¢egi Kullanim izni

From: ibrahim DEMIRCI <ibrahimdemircipdr@gmail.com>
Sent: Thursday, January 24, 2019 10:54:12 PM

To: Leyla Arslan

Subject: Re: lyi Olug Olgegi Kullanim [zni

Merhaba, Olgege tacaddan ulasabilrisiniz. lyi galigmalar dileriz.
Ergenler iin: https://toad.edam.com.tr/olcek/epoch-olcegi
Yetigkinler igin: https://toad.edam.com.tr/olcek/perma-olcegi

Dr. Ibrahim DEMIRCI

Sinop Universitesi

Egitim Fakiltesi

Egitim Bilimleri Bolimi

Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali

Tel:+90 368 271 55 26 - 2095
e-posta: ibrahimdemircipdr@gmail.com ve idemirci@sinop.edu.tr

Leyla Arslan <arslanleyla208@gmail.com>, 19 Oca 2019 Cmt, 20:25 tarihinde sunu yazd::
Merhaba, ben Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi yiiksek lisans 6grencisi Mehmet Sait Istkay. Aile Danigmanlig Egitimi Anabilim Dalr'nda “Aile
Danigmanligindan Biligsel Davranigg! Psikoterapi Uygulamalarinin Ergenlerin Sinav Kaygist ve Iyi Olug Diizeylerine Etkisine Yonelik Deneysel Bir

Caligma” baglikls tezimi yiiriitmekteyim. Bu sebeple de sizin “fyi Olus Olgegi” adli dlgeginize ihtiyag duymaktayim. Bunu kullanmak icin izninizi rica
ediyorum.

Iyi galigmalar dilerim.
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Ek 5: Westside Sinav Kaygis1 Olgegi Kullanim izni

Kimden: TARIK TOTAN <tarik.totan@adu.edu.tr>
Gonderme tarihi: Sali, Ocak 22, 2019 8:35 OS
Kime: Leyla Arslan

Konu: Re: Westside Sinav Kaygisi Olgegi Izin Maili

Merhaba,
Olgege ve puanlamasina ekte ulasabilirsiniz.

Caligmanizda kolayliklar dilerim

Leyla Arslan <arslanleyla208@gmail.com>, 19 Oca 2019 Cmt, 20:25 tarihinde sunu yazdi:
Merhaba, ben Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi yiiksek lisans 6grencisi Mehmet Sait Isikay. Aile
Danismanligi Egitimi Anabilim Dali’nda *“Aile Danigmanligindan Biligsel Davranisg: Psikoterapi
Uygulamalarinin Ergenlerin Smav Kaygisi ve Iyi Olug Diizeylerine Etkisine Yénelik Deneysel Bir Caligma”
baslikli tezimi yiirlitmekteyim. Bu sebeple de sizin “Westside Sinav Kaygis1 Envanteri” adl1 6lgeginize
ihtiya¢ duymaktayim. Bunu kullanmak igin izninizi rica ediyorum.

Tyi galigmalar dilerim.
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