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ONSOZ

Ogrencilerin egitim hayatlar1 boyunca girdikleri belki de en kritik sinav olan
tiniversiteye giris sinavinda yasadiklar1 sinav kaygisin1 azaltmada EMDR Terapinin
etkisini inceledigim bu ¢alismamda arastirma siirecim boyunca her an destegini
hissettigim, siirekli bilgilenmeyi ve bilgilendirmeyi ama¢ edinmiscan hocam Prof.
Dr. Erdal HAMARTAya, calisma siirecim boyunca varliklariyla beni rahatlatan
ailem ve arkadaslarima, devamli bilgi alisverisinde bulundugum meslektaslarima ve

katki saglayan 6grencilere sonsuz tesekkiirler.
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. BOLUM
GIRIS

1.1.Problem Durumu

Son yillarda yaganma sikliginda gosterdigi artis ile siklikla giindeme gelen
kaygi, ruh saglig ile ilgilenen uzmanlarinda ¢alisma alanlarinin 6nemli konularindan
biri olmaktadir (Sargin, 2008: 245-246). Kaygi, bireyin kendisini duygusal ve/veya
bedensel olarak tehdit altinda hissettiginde meydana gelen gerginlik ve uyari halidir
(Ar1, 2009: 316). Nedeni tam aciklanamayan tedirgin edici bir duygu ve/veya mantik
dis1 bir korkudur (Kulaksizoglu, 2009:71).

Olaylarin kaygi yaratmasina sebep olan ii¢ 6zellikleri vardir. Bunlar; olayin
denetlenebilir olup olmamasi, tahmin edilebilirligi ve kisinin yetenekleri ile benlik
kavraminin sinirlarina meydan okuma o6l¢iisiidiir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem
ve Nolen- Hoeksema, 2008: 490). Ergenlerin kaygi sebepleri arasinda ise siklikla
gelecekte ne yapacaklari, hangi meslege sahip olacaklar1 , bos zamanlarini nasil
degerlendireceklerine dair giicliikler, okul ¢aligmalarina uyum problemleri, duygusal
yasantilar ve kisisel iliskiler sayilabilir (Kulaksizoglu, 2009: 77). Ogrenim hayatinda
Ogrenciler icin bir ¢ok sinav uygulanmakta ve bu sinavlar d6grenciler i¢in tedirginlik
yaratmaktadir. Artik bazi kurumlarda siniflar1 bile seviye tespit smavlari ile
belirledikleri bilinmektedir. Ogrencilerin okuyacag: kurum disinda, sinif arkadaslart
bile bir nevi simavlarla belirlenmektedir. Boyle bir durumda kisilerin sinavlara
girerken heyecan, korku, endise ve tedirginlik gibi duygular1 hissetmeleri oldukga

olagandir. Bu da literatiirde “sinav kaygis1” olgusunu ¢ikarmaktadir.

Ozellikle {iniversite gegis sinavi kisilerin belki &miir boyu yapacaklar1 meslek
i¢in ilk adimdir ve giiniimiizde belki de 6grencilik hayatinin en 6nemli simnavi kabul

edilebilir. Ciinkii giiniimiizde is bulmak gercekten potansiyel bir problemken; meslek



sahibi olma ve is bulma konusunda {iniversite mezunu kisiler lise mezunu olanlara

gore biiylik bir avantaj saglarlar (Santrock, 2014: 338).

Sistem geregi liniversite egitimi almak isteyen Ogrencinin iiniversite giris
smavina girmesi gerekmektedir. Bu sebeple iiniversite sinavina her yil milyonlarca
kisi girmektedir. 2018’de tiniversite sinavinin birinci oturumuna 2 milyon 81 bin 402
kisi, ikinci oturumuna ise 2 milyon 19 bin 564 kisi bagvurmustur (OSYM, 2018: 10).
Bagvuran kisilerden {iniversitelerin lisans, 6n lisans programlar1 ve agik 6gretim
fakiiltelerine yerlesen aday sayis1 857 bin 240 kisidir (OSYM, 2018). Bu oranlara
bakildiginda basvuran adaylardan yaklasik {icte biri yerlesebilmistir.Ogrencilerin bu
kadar aday arasindan siyrilmasi ve istedikleri boliime yerlesmeleri kaygiya sebep

olabilmektedir.

Spielberger sinav kaygisini, kisinin degerlendirmeye tabi durumlarda asiri
kuruntuya, negatif disiincelere, zihinsel daginikliga, gerilime ve fizyolojik
uyarilmalara karsi tepki gOsterme egilimi olarak tanimlar (Spielberger ve Vagg,
1995). Tanimda gegen degerlendirmeye tabi durumlar disiiniildiigiinde ise 6grenciler
icin Universite giris smavinin O6nemi Varsayilabilir. Ciinkii iniversite demek
Ogrenciler ve aileleri i¢in is imkanm1 demektir. Bu is imkani i¢inde giliniimiiz
sartlarinda en az %35’lik dilime girmek hedef haline gelmistir. Bunun iginde
Ogrenciler milyonlarca akrani ile rekabet ederek akademik bir basar1 elde etmek i¢in
caligmaktadir (Konyalioglu, 2013). Gazete mansetlerinde “Sinav stresi can aldi!”,
“Ambulansla YGS’ye gitt1.”, “Rahatsizlanan 6grenci hastaneye kaldirildi.” (YGS’de
bunlar oldu, 2012) gibi haberlerle siklikla karsilagiimaktadir. Toplumun bir pargasi
haline gelen smav kaygist (Shahini ve Trifoni, 2011) Ogrenciler igin biiyiik bir
tehdittir (Erdzkan, 2004). Bu tehditin olusturdugu kaygi ile basa ¢ikmak 6grencilerin
hedeflerine ulasmasinda oldukca 6nemli bir konudur.Sinav basarisini etkileyen sinav

kaygis1 kavrami ¢oziilmesi gereken bir durum halini almastir.

Yapilan c¢aligmalara bakildiginda smav kaygisi ile bas etmek icin gesitli
yontemler kullanilmaktadir. Bunlardan en 6ne ¢ikanlari; Musch ve Broder (1999)'e

gore sistematik duyarsizlagtirma, stres asis1 ve gevseme teknikleri, Frydenberg ve



Lewis (1991)’e gore duygu odakli basa ¢ikma stratejileri , Lazarus(1991)’e gore
problem odakli basa ¢ikma stratejileri gibidir. Bu ¢alismada ise sinav kaygisi ile bag
etmede kullanilan teknik travma sonrasi stres bozuklugu, anksiyete bozuklugu,
somatoform  bozukluklar, dissosiyatif bozukluklar, alkol-madde kullanim
bozukluklari, fobiler, performans kaygisi, panik bozukluk, beden algis1 bozuklugu,
yas, kronik agr1 (Kavake1, 2014) gibi bir ¢ok ruhsal rahatsizligin tedavisinde etkililigi
kanitlanmis olan EMDR ’dir.

Psikolojik rahatsizliklar diinya ¢apinda siirekli artis gostermektedir (WHO,
2016). Bununla birlikte bu rahatsizliklara gesitli yontemlerle ¢6ziim aranmaktadir.
EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) yani “Goz Hareketleri ile
Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme” 6zellikle son zamanlarda 6ne ¢ikan, birgok
rahatsizlik i¢in hizli ve etkin tedavi olanagi saglayan bir terapi yontemidir (Kavakei,
2014). Standart EMDR terapi sekiz asamali ve ge¢mis, simdi, gelecek olmak tizere
lic yonlii protokolden olusur. Bunlar; ge¢misin yeniden islenmesi, simdiki
semptomlarin tedavisi ve gelecekte karsilagilabilecek zorluklarn gelistirdigi yeni

bakis agist ile listesinden gelebilmektir (EMDR Dernegi, 2018).

Ogrencilerin sinav kaygist ile ilgili yasantilar1 sorgulandiginda ¢ogunlukla
ilkokul 6gretmeninin bir climlesi, ¢ok basarisiz olunan bir smav sonucu, aileden bir
kisinin yarattigi gerginlik, arkadas ortamindaki bir tavir gibi bir ya da bir ¢ok aniyla
karsilasilir. Bu literatiirde Onleyici hafiza olarak karsimiza c¢ikmaktadir. EMDR
Terapi bu Onleyici hafizanin, bellek canliligini ve/veya duygusal etkilerini iki yonlii

uyarimlar uygulanarak azaltmasini saglar (Leer, Engelhard ve Hout, 2014).

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Bu arastirmanin amaci EMDR terapinin lise Ogrencilerinin, smav kaygisi
diizeyine etkisini incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki alt probleme cevap

aranmistir:



EMDR terapi uygulanan o6grencilerin Ontest sontest sinav kaygisi puanlari

(kuruntu, duyussal ve toplam) arasinda anlamli farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Yukarida verilen alt problem dogrultusunda bu arastirmada asagidaki
hipotezsinanmustir:
EMDR terapi uygulanan 6grencilerin sinav kaygist puanlari (kuruntu, duyussal

ve toplam) anlamli 6l¢giide diisecektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Gengler genellikle gelecekte ne yapacaklari, istedikleri okula ve meslege girip
giremeyecekleri konusunda kaygi yasarlar. Yiiksekogrenime bagvuran kisi sayisinin
siirekli artis gostermesi, iiniversiteye girme sansinin giderek azalmasina ve bunun
sonucunda genglerin gelecekle ilgili kaygilarinin artmasina sebep olmaktadir
(Kulaksizoglu, 2009: 76). Ogrencilerin smav odakli egitim sistemi icerisinde
kurdugu hayaller haliyle en yiiksek basari ile rakiplerini gecerek istedikleri meslegin
ilk adim1 olan {niversite boliimiine yerlesmek olmaktadir. Boyle biiyiik hedefler,
rakiplerin oldukg¢a fazla olusu, meslek sahibi olmanin zorunluluk haline gelmis
olmasi, ailenin ve c¢evrenin Ogrenciden beklentileri, Ogrencilerin kendinden
beklentileri, kurulan hayaller ve artik liniversite mezuniyetinin neredeyse sart oldugu
bir donemde Ogrencilerin kendilerini stresli hissetmeleri oldukca olagan bir durum
halini almaktadir. Ogrenci bir yandan sinava hazirlanirken, bilgileri 6grenirken,
bunlar1 uygulamaya dokecek yeterliligi kazanmaya calisirken, bir yandan da bu
siirecten olumsuz etkilenmemek i¢in kendisini rahatlatmak, motive etmek ve siirecten
en iyi verimi alabilmek i¢in ugrasmaktadir. Cogunlukla 6grenci bununla savasirken
cevresi (aile, 6gretmen, arkadas) beklentileriyle, climleleriyle, tavirlariyla farkinda

olmadan daha fazla kaygiya sebep olabilmektedir.



Sinav kaygis1 6nemi artan ve {izerine gergekten yogunlagsmasi gerekilen bir konu
halini almistir (Owen, 2015). Sinav kelime anlami olarak bilgi derecesini anlamak
i¢cin yapilan yoklamadir. Egitim sistemimizde birey okula baslamasiyla birlikte sinav
kavrami ile de tamisir. Ogretmen tarafindan aktarilan bilgi ile 6grenci bilgilenir ve
daha sonra 6gretmen Ogrenciyi "ne kadar bilgilendigine dair" sinar. Ne yazik ki
Ogrencinin bilgisinin tek kanit1 belli bir zaman dilimi igerisinde doldurdugu smav
kagididir. Egitim sistemimizde sinavin isleyisi ilkokuldan lise 6greniminin sonuna
kadar bu sekilde devam etmektedir. Daha sonraki siire¢ iiniversiteye giris sinavi ile
devam eder ve bu zamana kadar bir ¢cok degisime ugrayan iiniversiteye gecis sinavi
da her zaman tek bir smnavin dogru bir 6lgme kaynagi olup olmadigina dair
tartismalar esliginde varligini siirdiirmektedir. Tek sinavin ikiye boliinmesi, ilk sinav
ile ikinci sinav arasina aylar konulmasi, simavlarin ayr1 kalmasi ama ard arda
giinlerde yapilmasi, igerdigi konular, smav siireleri vs. bu degisikliklerden
bazilaridir. Bu degisimlerle birlikte sinav i¢cin degismeyen tek sey neredeyse her
Ogrenci i¢in kaygi yaratan bir durum olmasidir. Bu da smnav kaygisi olgusunu

karsimiza cikarir.

Sinav kaygisi, genellikle son ¢ocukluk ve ergenlik doneminde goriilen sinav
oncesinde ve simmav aninda ortaya ¢ikan, sinavda basarisiz olma ile ilgili olumsuz
duygu, diisiince ve davranislardan kaynaklanir (Kulaksizoglu, 2009:72). En basit
tabirle bir sinava tabi tutulacak olmanin veya tutulmanin kisi iizerinde yarattig1 stres,
gerginlik ve rahatsiz edici duygu durumudur. Bir ¢ok gen¢ “sinava girece§im”
diisiincesiyle simavdan ¢ok dncesinde bu kaygiy1 yasamaya baslamaktadirlar. Oyle ki
bu kaygi 6grencilerin aslinda sahip olduklar1 basar1 seviyesini gosterememelerine
sebep olmaktadir. Her 6grenci 6grenim hayatinda herhangi bir nedenle minimum
diizeyde de olsa kaygi yasar. Kaygi yasayan Ogrencilerin 6grenme siiregleri ciddi
Olclide zarar gorebilir (Ar1, 2009: 316). Okul ve/veya dershane basarisi oldukca
yiiksek Ogrencilerin sinav aninda kaygilanip esas performanslarindan diisiik
performans gostermeleri, bununla birlikte yine alabileceklerinden diisiik puan
almalar1 ve bu puan ile {liniversite boliim tercihi yapmalari, istemedikleri belki de
kapasitelerinin altinda bir bélime yerlesmeleri bir o kadar sik karsilasilan bir

konudur. Bunun sebebi sinav kaygisi olan 6grencilerin iistiinkorii, yiizeysel 6grenme



yontemleri benimsemeleridir. “Bunu bagaramiyorum, yapamiyorum,

yapamayacagim” gibi diisiincelere fazlaca yer verirler (ikiz, 2010: 199).

Daha c¢ok okul ve/veya dershanelerin rehberlik servislerinde simav kaygisini
azaltma ve bas etmeye yoOnelik programlar uygulanmaktadir. Bu programlarin icerigi
gevseme egzersizleri, beslenme aliskanliklarin1 diizenleme, yanlis inang kaliplar ile
calismalar, 6zgiiven gelistirme, zaman planlamasi, etkili ders ¢aligma gibi yontemleri
kapsamaktadir (Yesilyaprak, 2010: 174). Veliler, brans Ogretmenleri ve bazi
durumlarda da 6grenciler kendileri kurum rehberlik servisine bagvurarak destek
almaktadirlar. Bununla birlikte daha ileri diizeyde kaygi yasayan veya bu siireglerin
olumlu sonuglarindan yararlanamayan 6grenciler terapi almak icin ¢esitli uzmanlara
bagvurabilmektedirler. Literatiirdeki calismalar bu durumlarda da siklikla Bilissel
Davraniggr Terapi, Coziim Odakli Terapi, Akilect Duygusal Davranis¢t Terapi,
Hipnoz gibi bir¢ok teknigin kullanildigin1 gostermektedir.

En belirgin kaygi kaynaklari, travmatik yasantilardir. Travmatik olaylarda kisi
once sasirir, daha sonra edilgen kalarak ¢ok olagan gorevleri bile gergeklestiremez ve
son evrede kaygilanir. Dikkatini toplamakta zorlanir ve yasadiklarini tekrar tekrar
aktarir (Atkinson vd., 2008: 490). Bu sebeple bu arastirmada sinav kaygisi etkisi

incelenen terapi yontemi EMDR Terapidir.

1987 yilinda Dr. Francine Shapiro’nun tesadiifen buldugu EMDR terapi
1989°da yayinlanan bilimsel ¢alisma ile biiylik oranda kabul gormiistiir. Glinlimiizde
ise yaklasik iki milyon kisinin farkli psikolojik rahatsizliklarinin tedavisinde
kullanilmistir. Sinav kaygis1 6zellikle genc popiilasyon arasinda bu kadar yayginken,
etkililigi kanitlanmis bir tedavi yonteminin 6grencilerin sinav kaygisini azaltma veya
ortadan kaldirma da ne derece faydali oldugunu kesfetmek amaci ile bu aragtirma

konusuna karar verilmistir.

Zorlu anilarla ve durumlarla ¢alismak bir ¢ok kisi i¢in zor olabilir. Genellikle
kullanilan maruz birakma yontemleri bu ylizden bir ¢ok kisi i¢in tedaviyi reddetmede

onemli bir sebep olarak kullanilmaktadir. EMDR Terapi ise bu yeniden yasama



islemini gerektirmedigi icin oldukca biiyiik bir avantaj saglar. Kisiler yasantilarin

altinda ezilmeden travma anilarina odaklanabilir (Lee ve Cuijpers, 2015).

Sinav kaygist yasayan 6grencilerde degerlendirilecekleri an i¢in kaygi, gerginlik
ve sinir sisteminin uyarilmasini igeren bir ¢ok istenmeyen yasantilar gegirirler.
Tekrarlayan yanlis inang kaliplari, felaket icerikli diistinceler, fizyolojik ve duygusal
sikintilar smav kaygisina eslik eder. Sinavlarla ilgili olumsuz deneyimler sinav
kaygisinin olugmasina neden olabilmektedir (Kavakg¢i, Yildirnm ve Kugu, 2010).
Cogunlukla bir ani, unutulamayan bir yasant1 veya engelleyici bir inan¢ kalib1 siav
kaygist ile calisirken karsimiza ¢ikmaktadir. Durum bdyle olunca anilarla, inang
kaliplartyla ve olumsuz yasantilarla ¢alisgan EMDR Terapi bu c¢alisma alani igin
olduk¢a uygun bir yontem olarak ele alinabilir. Bu sebeple bu ¢alisma sinav kaygisi
ile bas etmede EMDR Terapinin etkililiginin saptanmasi bakimindan 6nem arz

etmektedir.

1.5. Varsayimlar

Katilimcilarin  uygulanan o&lgeklerdeki sorulara igten cevaplar verdikleri

varsayilmistir.

1.6. Sitmirhliklar

Bu arastirmada elde edilen bulgular Konya ili ve lise 6grencileri ile sinirlidir.

1.7. Tanimlar

Kaygi: Kaygi insanlarin tehlikedeyken ya da kendilerini tehdit altinda
hissettiklerinde (Robichaud ve Dugas, 2018), etkilerinin hos olmadigi gevresel bir
uyarici sebebiyle var olan bir ruh hali (Oner, 1977: 14) ve duygusal bir durumdur
(Freud, 1933/ 2013). Birey hayatinin belli donemlerinde evrensel olan bu duyguyu
yasar ve deneyimler (Erdzkan, 2004).



Siav kaygisi: Smav kaygisi, 6zel bir kaygi ¢esidi olup, kisinin sonucunda
degerlendirilecegi bir duruma maruz kaldiginda hissettigi korkuyla karisik tedirgin

olma halidir (Erozkan, 2004).

EMDR Terapi: Eye Movement Desensitization and Reprocessing; Goz
Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme. EMDR iki yonlii géz hareketleri

ya da diger iki yonlii uyarimlari (ses, dokunma) kullanan bir bilgi isleme yontemidir

(Kavake1, 2014).



I.LBOLUM

KONUYLA ILGILI KURAMSAL VE KAVRAMSAL ACIKLAMALAR

2.1.Kaygi

Fales (2008), kaygiy1 en basit haliyle bireyin biligsel islemlerinde degisiklik
yaparak siklikla olumsuz duygulara eslik eden bir duygu durumu olarak
tanimlamaktadir.Kaygi hemen hemen tiim insanlar tarafindan yayginlikla tecriibe
edilmis normal ve olagan bir duygudur. Bununla birlikte kisi i¢in tehdit olugturacak
durumu haber veren bir sinyaldir. Kaygi da aslinda bu tehdite bir cevaptir fakat
bilinmez, igten gelir ve belirsizdir (Sahin,Uludag ve Zeybek, 2017: 244). Kayginin
insanlarin ¢ogunda muhtemelen bulundugu diisiiniiliir fakat 20.yy’a kadar yaygin bir

problem olarak agikca belirlenmemisti (Spielberg, 1966).

Kaygi, basina kotii bir sey gelecegini diisiinme, komik duruma diismekten
korkma gibi biligsel diisiinceleri igeren; hastalik, korku ve panik hissine neden olan
sikinti halidir (Kege, 2011). Genel bir huzursuzluk ve endise hali, bir gerginlik
duysudur (Ikiz, 2010: 198).

Kaygr  kisiligin ~ farkli  boyutlarindaki ~ c¢atigmalardan,  libidonun
engellenmesinden ve bastirmaya yol agmasindan kaynaklanir. Freud ¢ tiir kaygi
tamimlamustir. Bunlar: gergekei kaygi, nevrotik kaygi ve ahlaki kaygidir (Snowden,
2013: 134-137). Gergek kaygi zarar gorebilecegimiz bir duruma karst verdigimiz
normal bir tepki iken nevroz kaygisi gercek tehlikeyle orantili olmayan kaygi
tirtidiir (Atkinson vd., 2008: 505). Ahlaki kaygi ise siiper egonun bize bir seyin
uygun olmadigim sdylediginde ortaya cikar. Kaygi sugluluk duygulan ile yakindan
iligkilidir. Freud kayginin en yaygin nedeninin cinsel engelleme oldugunu kabul
eder. Freud’a gore kaygi belli gelisim donemleriyle iligkili olabilir. Egoyu asiri

kaygidan korumak i¢in savunma mekanizmalar1 devreye girer.Bu savunma



mekanizmalart belli diizeyde kullanildiklarinda saglidir, asiriya kagildiginda ise
zararli bir hale gelir. Istenmeyen bilginin bilingdisina alinip unutuldugu bastirma,
durumun gergekligini kabul etmeyi reddeden yadsima, serbest birakilmayan
duygunun konuyla alakali olmayan baska bir durum, kisi veya nesneye yoneltilmesi
anlamina gelen yer degistirme baslica savunma mekanizmalarindandir (Snowden,
2013: 134-137). Freud’a gore kaygi duygusal bir durumdur ve toksit asillidir.

Kayginin ve baska nevrozlarin en 6nemli nedeni bastirilma siirecidir.

Psikanalitik kurama gore kaygi birincil kaygilar ve sonraki kaygilar olmak
tizere gelisimsel iki doneme ayrilir. Birincil kaygiya ilk o6rnek anne karnindan
dogumdur. Yeni dogan bebegin algi kapasitesinin ¢ok iizerinde uyaranla karsi
karsiya gelmesi sarsintiya sebep olur. ikincil kaygilar ise id, ego, siiperego kaynakli

kaygilardir (Sargin, 2008: 245-246).

Davranisgilar ise kaygiyr dgrenme ile agiklarlar. Insanlar belli durumlarda
korku ve kaygi gosterirler ¢linkii bu durumlarin kisilere zarar verecegi 6grenilmis bir
bilgidir (Atkinson vd., 2008: 505). Davranis¢1 kurami benimseyenlere gore kaygi,
tehdit edici bir uyarici karsisinda bireyin sempatik sinir sisteminin sergiledigi

tepkilerdir ve bu siireci de uyarici-te3pki iliskisi ile agiklarlar (Korkut, 1992: 151) .

Biligsel kuram insanlarin  yasanilan olumsuz olaylar1 kendilerine
atfettiklerinde, bunun devamli olarak siirecegine inandiklarinda ve yagamlarinin bir

cok alanini etkileyecegini varsaydiklarinda kaygi yasadiklarini ileri siirer (Atkinson
vd., 2008: 506).

Varoluscu yaklasim da kayginin biitiin insanlar tarafindan yasanan ve en
temelde insanlarin varolus kaygisi yasadiklarini savunurlar. Bu kaygmin temelinin

ise 6liim vaktinin bilinmezligi oldugunu ileri siirerler (Korkut, 1992:151).

Gestalt terapi goriisiine gore ise kaygi tim organizmayi etkiler. Kayginin

etkileri fiziksel, diislinsel, duygusal ve davranigsaldir. Varoluscu yaklasima gore
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kaygi insan hayatinda vazgecilmez bir duygu durumudur. Bastirilmas: veya

kagimilmasi gereken bir olgu degildir (Balkaya, 2006).

Kayginin heniiz ortada gergek bir tehlike olmadig1 halde yasanmasi, sik ve
yogun bir bigimde yasanmasi ve bireyin giinliikk hayatin1 etkilemeye baslamasi
bireyde kaygi bozuklugu oldugunu diisiindiirebilir. Kaygi bozukluklar1 panik atak,
agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal fobi, obsesif kompulsif bozukluk, akut stres bozuklugu,

yaygin anksiyete bozukluklar: vb. icerir (Tiirkcapar 2004).

Kaygi aninda yasanan duygulara viicutta bazi durumlar eslik eder. Bunlar;
gogiiste sikisma, kalp carpintisi, nefes almada zorluk, ellerde ve ayaklarda titreme,
asir1 terleme, bas agrisi, midede bosluk duygusu, hemen tuvalete gitme gereksinimi,
huzursuzluk, dolanip durma istegi gibi durumlardir (Tiirkgapar, 2004).Bu belirtilerin
yaninda psikolojik ozellikler olarak sikinti, heyecan, aniden ¢ok kotii bir sey
olacakmis hissi ve korkusu sayilabilir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011:69).
Ayn1 zamanda kaygmin psikolojik belirtileri arasinda duyarlilik, huzursuzluk,
alinganlik, odaklanmada zorluk, sesli uyaranlara karsi hassasiyet ve Yyerinde
duramama hali sayilabilir. Bununla birlikte hafizanin zayiflamasi, kalp atiglarinin
hissedilmesi sonucu bunu kalp krizi olarak yorumlama ve sonucunda da algida

carpitmalar ve diisiince bozukluklari ortaya ¢ikabilmektedir (Sahin vd.,2017: 241).

Kaygmin kisilik, durum ve olay temelli olmak fiizere ii¢ farkli tiirii
bulunmaktadir. Bireylerin kisiliginin bir pargasi olarak stirekli devam eden ve
yasanan olaylardan ya da bulunulan durumlardan bagimsiz kisilik kaynakl kaygi
siirekli kayg1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Durum kaynakli kaygi ise kisinin belirli
bir durum karsisinda belirli zamanlarla ortaya ¢ikan tepkiler i¢in kullanilir. Buna da
durumluk kaygi denmektedir. Sonuncu olay kaynakli kaygi ise kisinin belirgin
olaylar karsisinda yasadigi kaygiyr tarif eder (Ellis, 1994’den aktaran: Aydin ve
Zengin, 2008). Yani kaygi ¢cok yaygin olarak karigik reaksiyonlarin siddetlendigi ve
dalgalandigi, gecici bir durum olarak kullanilirken ayn1 zamanda kisilik 6zelligini
adlandirmak icin de kullanilir. Ornegin; biri Ayse kaygili derse bu Ayse su an kaygili
seklinde de yorumlanabilir, Ayse genel kisilik olarak kaygilidir seklinde de
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yorumlanabilir Eger durum su an kaygili oldugunu anlatiyorsa kayginin anlik oldugu
ifade edilebilir. Amaglanan Ayse’nin kaygili bir kisiligi olduguysa bunu belli
Ol¢iimler ortaya koyabilir ve kisinin kaygi seviyesi diger ¢ogu insandan daha
yiiksektir (Spielberg, 1966). Cattell ve Scheier (1958)’in ¢alismalarinda kayginin
farkli tiplerinin deneysel kanitlarini bulduklarina goétiiriir. Bu arastirmacilar durumluk

ve siirekli kaygi olarak kayginin iki tlirtinii belirlemislerdir (Spielberg, 1966).

Yeni olaylara uyum saglamak zorunda kalmak ya da yeni ihtiyaglarin ortaya
cikmasi kisilerde kaygi yaratir. Bu sartlarda kisi davranisini ya da aliskanliklarim
degistirmek zorunda kalacaktir. Hem eski davraniglar1 yineleme istegi hem de yeni
davraniglarla yeni duruma uyum saglama c¢abasi kiside ¢eliskiye ve bununla birlikte
de kaygiya yol agar ve kisi harekete gegemez (Balkaya, 2006).Bir nevi kaygi heyecan
ve kontrol arasindaki ¢atismadan kaynaklanan bir durumdur (Nelson- Jones, 2000:
156).Kayg1 simdi ve sonra arasindaki fark ve bu siirecin yarattigi korku olarak
tanimlanabilir. Kisi hayal eder ve bu hayal gelecegin provasidir ve kisi ondan

korkar(Perls, 1969’dan Aktaran: Nelson-Jones, 2000: 156).

Kaygi bir insan duygusudur ve herkes yasar. Fakat bunu farkli yollarla, farkli
sikliklarda ve farkli yogunlukta deneyimlerler. Kaygi cogu insan i¢in uyum
saglamay1 kolaylastiran bir duygudur fakat bazi insanlar bu kaygiyi olduk¢a yiiksek
derecede yasarlar ve bu da biiyilk kaygiya sebep olur. Bu kaygi insanlarin iyi
yapabilme yeteneklerini olumsuz etkiler ve is, iliski, okul gibi bir ¢ok 6nemli alanlari
bu durumdan etkilenir. Yani kaygi yogunlugu diisiikse normal ve uyum saglayici,
yiiksek ise patolojik ve uyumsuzdur (Jacofsky, Santos, Khemlani-Patel ve Neziroglu,
2019). Ozellikle patolojik kaygi igin ilag, kaygi igin kullanilan en yaygin terapidir
fakat ilag birakildiginda hastalik niikseder (Young ve Klosko, 2017: 25-26).

Kaygimin fiziksel etkilerinin yaninda diislince, algilama ve 6grenmeye de
etkileri vardir. Kaygi algilamanin ¢arpitilmasina neden olur. Bu algi ¢arpitmasi olay
ve zamana bagli olmaksizin tiim dis diinyadaki olaylar ve kisilerle ortaya

cikabilmektedir. Bu da kisinin konsantrasyonun azalmasina, bunun sonucunda da
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O0grenme siirecine olumsuz yonde etkide bulunur. Hatirlamayi zayiflatir ve kisi

olaylar arasinda baglant1 kurmakta zorlanabilir (Sahin vd., 2017: 245).

Kaygimin yaygin belirtileri duygusal, davranigsal, zihinsel ve fiziksel olarak
siiflandirilabilir. Ama yine de insanlarin kaygi deneyimleri 6zneldir. Yani aym
sekilde, ayn1 semptomlarla ve ayn1 yogunlukta deneyimlemezler. Fakat yine de bu

dort baglikta yaygin goriilen semptomlar siralanabilir (Jacofsky vd., 2019).

Kayginin  fiziksel  semptomlari:  Fiziksel = semptomlar  kayginin
viicudumuzdaki yansimalarini igerir. Huzursuzluk hali (gergin ve kilitlenmis hal
gibi), nefes darhigi ve/veya bogucu hissetme hali, avug iglerinin terlemesi, kalp
carpintisi, gogiiste agri, rahatsizlik, titreyen ve gergin kaslar, giigsiiz hissetme, mide
bulantis1 ve /veya ishal, midede kelebeklerin ugtugunu hissetme hali, bas déonmesi
ve/veya bayilacak gibi hissetme, Sicak basmalari, titreme, uyusma ve karincalanma
hissi, abartili irkilme tepkisi, uyku bozukluklar1 ve yorgunluk bu yansimalarin bazi
ornekleridir ~ (Jacofsky vd., 2019).Bu semptomlarin  rahatsizlik  olarak
nitelendirilebilmesi i¢in yogunluklarinin, siirelerinin, sikliklarinin belli bir seviyede
olmasi, Oonemli sikintilara sebep olmasi ve isleyiste aksakliklara sebep olmasi

beklenmektedir.

Kaygmin davranigsal semptomlari: Davranigsal semptomlar kisinin
kaygiliyken yaptiklar1 ve/veya yapmadiklarini igeren semptomlardir. Bir nevi
davranigsal tepkiler kisinin kaygmin istenmeyen yonleri ile bas etmek icin
bulundugu girisimleri de kapsar. Kisi kaygi yaratacak durumlardan (sosyal ortamlar
gibi) ve/veya belirli yerlerden (asansor yerine merdiveni kullanmak) kaginabilir.
Direk kaygi yaratan durumlardan (kalabalik bir konferans salonu, sinav yeri vb.)
kacinabilir. Sagliksiz, riskli ve/veya kendine zarar verici davranislar ¢ekici hale
gelebilir (kaygi ile bas edebilmek i¢in asir1 alkol tiilketimi veya madde kullanimi
gibi). Kaygi seviyesini artirmamak ic¢in gilinlik aktivitelerini azaltabilir,
sinirlandirabilir (evi giivenli ortam belirleyip evden disar1 ¢ikmamak gibi). Giivenli
kabul edilen kisi veya objelere asir1 baglanabilir (evden, okuldan veya isten

uzaklagsmayi reddetmek gibi) (Jacofsky vd., 2019).
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Kayginmn duygusal semptomlart: Ozellikle cocuklar olmakla beraber bazi
kisiler duygularim1 tam anlamiyla tamimlayamayabilirler. Ne hissettikleri
soruldugunda ¢ogunlukla "Ne hissettigimi bilmiyorum" diye cevap verirler. Ilging
bir bicimde ¢ogu insan i¢in yine en sikintili durum kayginin duygusal bilesenidir.
Aslinda kayginin diger semptomlar1 davranigsal, zihinsel ve fiziksel olanlar ¢ok daha
biiylik bir sekilde tahribata ve giinliik fonksiyonlarda bozukluga yol acar. Endise,
sikint1, dehset, gerginlik, bogulmus hissetme, panik, huzursuzluk, tedirginlik, korku,

uirkeklik gibi hisler duygusal semptomlara 6rnektir (Jacofsky vd., 2019).

Kaygimin biligsel semptomlar: Kaygi yasayan kisiler siklikla daha once
ilgilendigi etkinliklere karsi ilgi kayb1 , baskalarindan uzaklasmak isteme, diinyaya
kars1 kayitsizlik hissi, travmatik bir yasanti varsa hatirlanmasi ve riiyalarda tekrar
tekrar ortaya ¢ikmasi, uyku bozukluklari, yogunlasma zorluklari gibi yasantilar
deneyimlerler ( Atkinson vd., 2008: 495). Fark etsek de etmesek de, kaygili
oldugumuzda aklimizdan bir ¢ok diisiince gecer. Kaygili hissetmedigimizde bile her
giin binlerce sey diisiiniiriiz. Kisiler iizerinde ¢ok farkli etkileri olsa da kaygil
hisseden bireylerde “Ya .... olursa?, Kesinlikle yapmaliyim. Bilememe ihtimalim
yok. Insanlar benimle alay edecek. Kagamayacagim. Delirecegim.” gibi ciimleleri

siklikla duyariz.

2.1.1. Kayginin Tedavisinde Kullanilan Yontemler

Insanlar kaygilarindan armmak igin her tiirlii yolu denerler. Ciinkii kaygi

katlanilmasi oldukga zor bir duygudur (Sargin, 2008: 248).

Kaygi bozukluklarinin tedavisinde g¢ogunlukla Biligsel Davranig¢t Terapi
(BDT) kullanilmaktadir ve bu tedavi yonteminin etkililigini degerlendiren bir ¢ok
arastirma mevcuttur. Bu arastirmalart degerlendiren makalelerde goriiliiyor ki BDT
hem kaygi belirtilerinin azaltilmasinda hem de kaygi bozukluklarmin tedavisinde
etkilidir ve bu etkiler kalicidir (CartwrightHatton ve ark. 2004, James ve ark. 2005’
den aktaran Karakaya ve Oztop, 2013: 11).
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Korkular, glivende olma istegi, rahatsiz edici diisiinceler, obsesyonlar gibi
diisiinceleri igeren duygusal semptomlar i¢in Onerilen tedavi yontemleri bir terapi
yontemi ile diislinceleri genis bakis agisi ile ele almak olabilir. Daha sonra kisiler
kese kagidinda nefes alma, diyafram nefesleri, kademeli kas gevsemesi gibi
rahatlatic1 aktivitelere yonlendirilir. Ayrilma zorlugu, korkulu durumlardan kaginma,
korku ile yiizlesirken 6fke, sinir hali, korkulu durumlarda donup kalma gibi
davraniglar1 i¢ceren semptomlar i¢in Oncelikle sakin ve cesaretlendirici tesviklerde
bulunulur. Kisi adim adim korkulu durumlara maruz birakilabilir (sistematik

duyarsizlastirma). Hepsi i¢in ilk adim semptomlarin kabulii olmalidir. (Manassis,
2004: 381).

Faydali psikolojik miidahalede bulunmak i¢in Oncelikle kayginin bilissel,
davranigsal ve fizyolojik semptomlardan hangileri ile sonuglandigin1 anlamlandirmak
gerekir. Biligsel davranis¢i terapi bu semptomlart kiimelemeyi hedefler fakat birincil
kaygiya hizlica ulagmakta siklikla zorlanir. Yine de ozellikle aileler terapiye
dahiledilirse BDT basit miidahaleler gerektiren durumlarda kullanilabilir (Manassis,
2004: 382).

2.1.2. Sinav Kaygisi

Liseden iiniversiteye gecis bir dizi degisikligi ve stresi beraberinde getirir.
Yeni baslayacak bir dgrenci lisede gegirilen yillarin deneyimi ile en tecriibeliyken,
liniversitede bir c¢ok bilinmezlikle karsi karsiya kalir. Universiteyi farkli bir
cografyada okuyacak olma ihtimali, farkli etnik kdkene sahip arkadasliklar, egitim
Ogretimin liseden farkli olusu ve beraberinde getirdigi daha fazla basar1 ve
performans odag gibi degisiklikler 6grencilerde belirsizlikle birlikte kaygiya sebep
olabilir (Santrock, 2014:338).Tabi bu degisikliklerin bir ¢ok olumlu yonii de
bulunmaktadir. Oncelikle dgrenciler daha fazla biiyiidiiklerini hissederler. Bununla
birlikte sorumluluk almanin getirdigi 6zgiiven, akranlarla daha ¢ok vakit gegirme,

farkli yasam tarzlarini kesfetme sansi ailenin denetiminden bagimsizlasma, akademik
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calismalarin getirdigi entelektiiel gelisim bunlardan bir kacidir (Halonen ve Santrock,

2009).

Ogrencilerin en sik karsilarma ¢ikan problemlerden biri olan sinav kaygisinin
olusumunda Ozellikle BDT’nin degindigi mantik dis1 inanglar oldukca etkindir
(Boyacioglu ve Kiigiik, 2011). Bunlar; “diisiik not alirsam hi¢ kimsenin goziinde
degerim kalmaz. Yaptigim her sey miikemmel olmali, bunun igin de ¢ok
calismaliyim. Sinav istedigim gibi gegcmezse mahvolurum. Basarili olmazsam hig
kimseden itibar goremem. Kiiciik seylerde bile hata yapiyorsam hicbir seyi
basaramam. Herkes tarafindan sevilen, saygi goriilen, deger verilen biri olmak
istiyorsam onlarin inancint bosa ¢ikarmamaliyim. Giiglii ve prestijli kisiler mutlu,
digerleri mutsuzdur. Iyi bir iiniversitenin, iyi bir boliimiinii kazanamazsam, hayatta
istedigim yere gelemem.” gibi ifadelerden olusur ( Alsan, 2014).Smav1 dehset veren
bir durum yerine koymalk, siirekli sinav aninda olacaklar1 diistinmek, sinav oncesi ve
sonrasi i¢in tedirgin olmak smav kaygisinin olusmasina yol agar (Boyacioglu ve

Kiiciik, 2011).

Sinavdan korkma gitgide daha da yaygin hale gelmektedir. Bu korkma
durumunun olusturdugu smmav kaygist sinav basarisini olumsuz yonde etkiler
(McDonald (2011)’den aktaran: Kavakc¢i vd. 2014). Performansa dogrudan olumsuz,
zayiflatict etkisi olmasinin sebebi ise olumsuz motivasyon olmasidir (Hill ve

Wigfield, 1984: 106).

Bir sinava tabi tutulmak tiim insanlar kaygilandiracak bir durumdur. Bu
kaygi ¢ok olagandir ve hatta istenen bir durumdur. Ciinkii kaygi kisiyi tedbir almaya
iter ve bir motivasyon kaynagi olabilir (Yilmaz, 2003: 235). Ozellikle dikkatin
tamamen toplanmasi gereken karmagsik gorevlerde kayginin ¢ok fazla olmasinin
olumsuz etkileri fark edilir. Smavlar gibi performansin 6l¢iildiigii durumlarda asirt

kaygili olundugundabireyin dikkati oniindeki gorev (sinav) yerine i¢inden gegen
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diisiincelere odaklanir. Sonucunda bu disiincelere duyarli olur ve bu hatal
degerlendirme yapmasina sebep olabilir. Bu bilissel degerlendirmeler ( Korkung
yapacagim, Hi¢bir sey dogru olmayacak vb.) yasanilan kaygi derecesine ve
sonucunda da kisinin performansma biiylik Ol¢iide etki eder (Jacofsky vd.,
2019).Buna gore, ogrencilerin kendileri ile ilgili algilarinin olumlu olmasi kaygi

puanlarini diisiirmektedir ( Ak¢a vd., 2011).

Ozellikle {iniversite sinavina girecek olan dgrencilerin kaygi yasamasinin
goriinen ana nedenleri; Smava giren O0grenci sayisinin ¢ok, yerlesecek Ogrenci
sayisinin ( 6gretim programlarinin kontenjanlari baz alinarak) daha az olmasi; okul
miifredat derslerini ve sinava yonelik calismalar1 birlikte yiirlitmekte zorlanan
Ogrencilerin, birini ihmal etmesiyle okul basarist puaninin veya sinav puanin diismesi
ve bununla birlikte ana puan olan yerlesme puaninin etkilenmesi; meslek se¢imi ve
tercihlerde yeterli bilgi diizeyine sahip olmamak; aile ve gevrenin beklentiye girmesi
ve Ogrencinin bagaramazsa onlara ne diyecegi konusunda tedirginlik yasamasi; tek
bir smav sistemi ile elde edilen tek bir puanin 6grencinin hangi iiniversiteye
yerlesecegini belirliyor olmasi sayilabilir (Kutlu, 2001). Basarma istegi, basarisizlik
korkusu ile bir aradadir. Sinav kaygisini olmas1 gerektigi diizeyde yasayan, bunu ders
calisma ve ileri donilik hedefleri i¢in bir motive kaynagi olarak kullanan kisilerde
basarma istegi daha fazlayken, basarisizlik korkusu daha azdir. Smav kaygisini
olmast gerekenden yiiksek diizeyde yasayan kisilerde ise basarisizlik korkusu,
basarma isteginden daha fazladir. Bu basarisizlik korkusu smnav kaygisinin
temelindeki en 6nemli diisiince kalibidir ( Abali, 2018).Kisi korku ve kaygisina baglh
olarak olaylarin ve/veya olgularin belirli bir yoniinii algilayip diger kisimlarini algi
dis1 birakabilir. Bu da yanlis algilama ile sonuglanir. Kisi yanlis algiladigi icin
sorulara yanlis cevap verebilir ve yanlis cevap verdidi icin kaygisi daha da artar
sonrasinda algilama daha da bozulur. Boylece bir kisir dongili olusmus olur (Sahin
vd., 2017: 245).Kaygi ve performans arasindaki iliski diistiniildiigiinde; eger kisinin
yeteneklerini astigini diisiindiigii bir zorlukla karsilasirsa veya bas etme kaynaklarini
asan bir durumsa yiiksek ihtimalle biraz kaygi yasar. Biraz kaygi yasanildiginda kisi
i¢in daha saglikli olur. Ciinkii bireyin yapmaya dair konsantresi azalirsa odaklanamaz

ve Onlem almaktan kacinir. Kaygi gereginden fazla olursa da yine dikkatini
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toplayamaz ve viicut buna karsin bitkin diiser. Bu sebeple kayg1 aragtirmalari siklikla
“ Ters U” diye adlandirilan grafikten bahseder (Jacofsky vd., 2019).

Performans Max Performans

Kaygi

Diistik Orta Yiiksek

Sekil 1: Smav Kaygist Ters U Grafigi

Kayginin  hi¢ olmamasi da, ¢ok fazla olmasi da kisinin performansim
olumsuz yonde etkiler. Normal diizeydeki smav kaygisi dogal, hatta oldukca
verimlidir. Yiiksek diizeydeki smav kaygis1 6grenmeyi ve bilginin hatirlanmasim
giiclestirir. Diisiik diizeydeki sinav kaygisi ise motivasyonun diismesine sebep olur
(Yilmaz, 2003). Orta diizeydeki kaygi kisiyi harekete geciren, koruyucu ve tesvik
edici bir uyaran olarak kabul edilip bu yonde kullanilabilir (Dogan ve Coban, 2009).

Basar ergenlikte ¢cok ciddi bir is haline gelir. Bu zamana kadar hayat1 ¢ok

ciddiye almayan ergen bir anda is bulma, ge¢imini saglama, sorumluluk alma gibi

hayatin gercekleriyle yiizlesir. Simdi ki basarilarinin gelecekteki basarilariyla bagini

18



kurmaya bagslarlar. Sosyal ilgileri ve akademik isleri arasindaki zaman paylasimini

yapmakta zorlanip, strese girebilirler (Santrock, 2014, s.363).

Universite’ye giris sinavina hazirlanan 6grenciler ciddi bir egitim alma
gereksinimi hissederler ve bunun i¢in 6zel egitim kurumlarina bagvururlar. Bunun
icinde sarf ettikleri emegin bir de ekonomik kismi1 vardir ve bu durum da 6grencileri

daha fazla kaygiya itebilir (Kavake1, Semiz, Kartal, Dikici ve Kugu, 2014).

Ogrencilerin kendilerine iliskin aleiladiklar: beceri diizeyi

Diistik Yiiksek
Ogrencilerin Diisiik Apati Bikkinlik
algiladiklar:
zorluk Yiiksek Kaygi Optimal Performans
diizeyi

Sekil 2: Algilanan zorluk ve beceri diizeylerinin sonuglar1 (Santrock, 2014: 365)

Optimal performans, insanlar bir aktiviteye katilirken bir iistiinliik duygusu
gelistirdiklerinde ve o ise konsantre olup daldiklarinda meydana gelir.
Csikszentmihalyi bu durumun bireyin zorluklarla karsilastiginda bu zorluklar1 ne gok
zor, ne de cok kolay bulduklarinda ortaya ciktigini ileri siirmektedir. Kaygi ise
ergenlerin karsilastiklar1 zorlayic1 bir gorevin iistesinden gelmek i¢in yeterli
becerilere sahip olmadiklarini diisiindiiklerini zaman ortaya ¢ikar (Santrock, 2014:
365).

Liebert ve Morris (1970), sinav kaygisim1 “kuruntu” (worry) ve “duyussallik”
(emotionality) olarak ikiye ayirirlar (Erdzkan, 2004). Kuruntu biligsel boyuttur.
Sinavin sonucunu diisiinmek, basarisizlig1 hayal etmek, basarabilme yetisi hakkinda

siipheye diismek yani smav hakkinda Oncesi, esnast ve sonrasina dair korkuya
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kapilmaktir. Duyussallik boyutu ise fizyolojik tepkilerdir. Terleme, titreme, kalp
atisinda hizlanma, nefes alip vermede zorluk, mide bulantilar1 vb. bedenin sinava ve

siireclerine verdigi tepkilerdir (Erdzkan, 2004: 18)

2.2. EMDR Terapi

EMDR yaygin kullanilan psikoterapi yaklagimlarinin farkli yanlarini bir araya
getiren, sekiz asamali protokolden olusan, biitiinlestirici bir tedavi yaklagimidir

(Delibas ve Konuk, 2013).

Norman Doidge: "Francine Shapironun EMDR'yi bulusu psikoterapi
tarthindeki en 6nemli doniim noktalarindan biridir." demistir (Shapiro, 2017: 3).
1987 yilinda Shapiro'nun parkta yiiriiylis yaparken zihnindeki bazi rahatsiz edici
diisiincelerin artik onu rahatsiz etmedigini fark etmesi ile kendinde olanlara dikkat
kesilmeye baslar. Daha sonra onu rahatsiz eden diislinceler varligini gosterdiginde
gozlerinin hizli bir sekilde ¢aprazlama asagi ve yukari hareket ettigini fark eder. Ve
bu gectiginde diislinceler ve/veya anilar rahatsiz edici etkisini kaybetmistir. Bu
kesifle bu gbz hareketlerini bilingli olarak yapmaya baslayan Shapiro bunu
aragtirmaya niyetlenir ve 70 kisilik bir grupla deneme yanilma yontemiyle bunu test
eder. Aldig1 olumlu sonuglarla yazdigi makaleler oncelikle Journal of Travmatic
Stress gibi ¢esitli dergilerde yayinlanir. 1990 yillarinda EMDR terapisi ilk olarak
kabul edilir ve bugiin yirmiden fazla bilimsel denetimli arastirma EMDR terapisinin
etkililigini kanitlamistir (Shapiro, 2017, s.27-30).

Baslangicta sadece “travma sonrasi stres bozuklugu tedavisinde etkili oldugu
varsayllan EMDR son yillarda bir¢ok anksiyete bozuklugu, somatoform bozukluklar,
dissosiyatif bozukluklar, alkol-madde kullanim bozukluklar1 gibi durumlarda tedavi
protokolleri gelistirmekte ve basarili oldugu bilinmektedir (Kavakei, 2014). Yani
savag stresi, taciz, dogal afetler veya cocukluktaki travmalarinin yani sira fobiler,
performans kaygisi, panik bozukluk, beden algis1 bozuklugu, yas, kronik agr1 gibi bir

cok sorunlarin da tedavisinde kullanilir (Giiner, 2014: 30). Diger psikoterapi
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yaklagimlar1 gibi amag bireyin yasama daha iyi uyum saglamasini, olumlu basa
c¢tkma yontemleri gelistirebilmesini, daha saglikli kisilerarasi iligkiler kurabilmesini
saglamaktadir. Sonucunda da bireyde davranis degisiklikleri meydana getirmektedir

(Kavakgi, 2014).

EMDR’da esas olarak gz hareketleri kullanilmaktadir. Bunun yani sira
birgok da iki yonlii uyarim kullanilabilir. Goz hareketleri ya da iki yonlii uyarimlarin
beynin her iki hemisferini sira ile uyardig1 diisiiniiliir (Kavake¢i, 2014). EMDR’1n
etkililigi ile ilgili yapilan ¢alismalar ¢ok olmasina karsin nasil ¢alistigini ve beyin ile
olan iligkisini aragtiran galismalar ne yazik ki olduk¢a smirli sayidadir. Genel
varsayim bireyin beyninde iyilesmeye yonelik fiziksel bir mekanizma, bir bilgi
isleme sistemi bulundugu ve bu sistemin rahatsiz edici bir yasanti oldugunda da bu
deneyimi alip 6grenmenin gerceklestigidir. Bunun ¢ogu REM uykusu denilen hizli
g0z hareketlerinin oldugu sirada meydana gelir. Kesintisiz bilgi islemeden sonra, bu
rahatsiz edici yasanti daha Onceden depolanmis daha fazla yararli bilgilerle
baglantilanir. Yani diger anilar simdiki rahatsiz edici yasantiyla birlestigi i¢in, olayin
kisideki anlami, etkisi degisir. Yasantidan yararli olanlar 6grenilir ve beyin yararl
olmayanlar1 bosaltir. Normal isleyis bu sekildeyken, travmalar veya baska {iziicii
tirde olaylar bu bilgi isleme sistemini baski altina alabilir. Dogru islenme
yapilamadig1 i¢in olumsuz yasanti, yasanilan sekliyle ve acisiyla sabit kalir. Orjinal
ve islenmemis halde beyne kodlanir. Bu kodlamalar gelecekteki yasantilar1 da ayn
cerceve icerisinde ele almaya ve ge¢misteki islenmemis anilarla baglant1 kurulmasina
sebep olur. Ornegin tecaviize ugramis bir kadin, yillar sonra sevgi dolu partneri ile
birlikteyken, partnerinin bir an dokunusunda duygular1 ve bedeni istemsiz tepkiler
verebilir. Ciinkii tecaviize ugradigi sirada yasadigr korku ve gli¢siizliik duygulan
hayat bulabilir. Bu bellek baglantilar1 otomatik olarak, bilin¢altinda meydana geldigi
icin ne oldugunu ve neden oldugunu hig bilemeyebiliriz. Sonug olarak EMDR Terapi
bu dogru islenmemis ge¢mis anilart REM uykusundaki gibi hizli g6z hareketleri ile
olmasi gerektigi gibi isleyebildigini varsayar ve bunun sonucunda kisi rahatsiz edici
anidan ve farkinda oldugu ya da olmadig: etkilerinden kurtulabilir (Shapiro, 2017:
24-27).
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EMDR’1n amac1 kigiyi rahatsiz eden anilarin silinmesini saglamak degildir.
Yasanan olumsuz olayin/ olaylarin ortaya ¢ikardigi duygusal, bedensel ya da kendilik
inanci ile ilgili olumsuzluklar1 gidermektir. Bu bazi bireylerde olumsuz yasantilarin
silinmesi ya da uzaklasmasi olarak kendini gergeklestirirken, bazi bireyler aniy1
hatirlar ama aninin olusturdugu asar1 duyarhilik, dayanilmaz rahatsizlik ya da derin
keder ortadan kalkar. Yani aniya kars1 duyarsizlik gelisir. Bu duyarsizlik saglanirken
bir yandan da yeni ve olumlu bakis acilar1 ve farkindaliklar kazanilir. Olumlu ani,
duygu ve duyumlar olumsuzlarm yerine gecer. Ornegin, kisiye seans basinda kendi
ile ilgili gelistirdigi olumsuz bilis sorulurken (Negatif Kognisyon) kisi degersizim,
basarisizim, kotiiyiim, sevilmeyi hak etmiyorum, yetersizim gibi cevaplar verebilir.
Seans sonunda kisi bu bilisleri iyiyim, basariliyim, degerliyim gibi olumlular ile
degistirebilir veya gecti gitti, geride kaldi, benim sucum degildi, simdi giivendeyim
gibi farkli bakis acilar1 gelistirebilir. Duyarsizlasmanin olmasi ile kendilik inancinda

diizelme baglar (Kavake1, 2014).

Stickgold (2002), EMDR’in REM uykusu gibi benzer sekilde ndrobiyolojik
bir durumu tetikledigini ileri siirer. Travmatik ya da rahatsiz edici yasantilarin genel
semantik aglarla cortical biitiinlesmesini  desteklemek i¢in optimal olarak
yapilandirilmigtir. Bu entegrasyonhippocampal aracili kuvvetin azalmasina yol acar
ve amigdalayr olumsuz etkiler. Dig diinyadan gelen bilgiler ilk 6nce tek modlu
duyusal kortekslerden gecer. Gorsel, isitsel, dokunsal ve koku girdilerinin her biri
kendi bolgeleri tarafindan islenir. Islendikten sonra bilgilerin izi, algisal hafiza

duyusal kortekste korunur. Bu siire¢ asagidaki sekilde izah edilmistir.
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Duyusal korteks
Rahatstz
temsi sistemi
nepcattical semantik
bellekte depolanan
cikartlan bilgiler
gpizodikhafpanm
R S SRR
E geri besleme zayiflamast
REMuplusu | ilk epizodik hafizanm
e :

Kolglastrlds | @ olusumy .
: REM digtuykuile
| kolaylastmtlan bilglenn
E : : yavabirsekide
] HlngQ&Iﬂpll&t&h birlestinimesi
oo comes cu v [ Ghizodikhafiza

Amigdaladak iligkil
etkiler

Sekil 3:Uykuya bagimli transfer ve epizodik hafizalarin entegrasyonu i¢in genel model (Stickgold,
2002: 63).
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Bilgi, algisal temsil sistemi i¢inden akarken duyum i¢inde olusur. Bilingli
farkindaliga ulasamayan hatiralar bilingaltimizda yer edinir.Bilgi karmasik ve i¢ ice
geemis yollarda akar. Benzer yollar duyulan seslerin veya dokunulan nesnelerin
tanimlanmasina izin verir. Uzun siireli hatiralarin  olusmasi i¢in hippocampal
kompleks gereklidir. Ayn1 zamanda, hem algisal hem de anlamsal temsillerden elde
edilen bilgiler hippocampal kompleks igine akar. Bir olay yasandiktan dakikalar/
saatler sonra sadece hippocampal hafiza tarafindan bilerek geri ¢agrilabilir. Ancak
hafizanin detaylar1 hippocampuste degildir. Bunun yerine, hippocampus hafizalari,
diger sistemlerde hippocampe saklanan bilgilere bir dizi “igaret¢i” olarak kaydeder.
Yani hippocampal hafiza hem giiglii, hem entegredir. Epizodik hafizalar ise hizli bir
sekilde olusma, giiclii, acik ve net olma egilimindedir. EMDR teknigi iki yonli
uyarimlar ile REM benzeri bir durum yaratir. Aslinda siire¢ gorsel olarak bir
konumdan odagin serbest birakilmasi, bosluk ve sonra yeni bir yere gegis ardindan
bu yeni yere odaklanma olarak gerceklesir. Ozet olarak, model siirekli dikkatin
yeniden talep edilmesiyle otomatik olarak EMDR'nin alternatif, ikili gorsel, isitsel
veya dokunsal wuyaranlar;; bu yeniden yonlendirmeyi kolaylastiran beyin
mekanizmalarin1 harekete gegirir. Bu sistemlerin aktivasyonu ayni anda beyni,
REM'e benzer bir bellek isleme moduna ge¢irir. Bu da rahatsiz edici yasantinin
iligkisel hale getirilmesine izin verir.Basarili bir sekilde biitiinlestikten sonra, cortico-
hippocampal devreler, travmatik epizodik hafizanin zayiflamasma ve bunun
baglantili etkilerine neden olur.EMDR’in isleyisi REM uykusundan daha
avantajlidir. Bunun ilk nedeni EMDR c¢alisirken kisinin goz Oniinde tutacagi
materyali kendi segebilmesi, bir digeri ise EMDR terapisi sirasinda danigmanin
tedavi uygulayarak, endise ve korku diizeylerini diisiik seviyede tutabilmesidir.
(Stickgold, 2002).

Herkesin tetiklenen dogru islenmemis anilar1 vardir. Bu sebeple herkes farkli
zaman ve durumlarda kendisini kaygili, korkmus, lizgiin, kizgin veya giivensiz
hissedebilir. Bunlar1 kesfetmek i¢in gegmise doniilmesi gerekir. Gegmise donerken
de kisilerin bir ayaginin simdiki zamanda kalmas1 dengeyi saglar. Bunun i¢in EMDR
terapisi kendi kendini kontrol etme teknikleri kullanir. “Giivenli Yer” bunlardan bir
tanesidir (Shapiro, 2017: 55).
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Shapiro (2017), EMDR tedavisini ii¢ adimli planlamistir. Ik adim ge¢miste
yasanan olumsuz anilarin yeniden islenerek duyarsizlastirilmasi, ikinci adim bugiin
bu aniy1 tetikleyen uyaranlarin tedavisi, ligiincii adim ise gelecekte yasanabilecek

olasi problemlerle bas etme becerisinin kazandirilmasini igerir (Kavakgi, 2014).

Standart EMDR tedavisi sekiz asamadan olusmaktadir:

Birinci evre:

Danisandan Oykii alma evresidir. Danisanin tedaviye uygunlugu degerlendirilir ve

uygulanacak tedavi, gidilecek yol planlanir.

Ikinci evre:

EMDR’1n nasil bir terapi yontemi oldugu, nasil igledigi, siirecte bizi neler bekledigi
gibi danisana uygulamanin anlatilmasi, bunun igin izin alinmasi ve danisanin
giivenliginin saglanmas1 asamasidir. Danisanin giivenliginin saglanmast ig¢in
oncelikle danisana seans igerisinde kendisini kotii hissederse elini kaldirabilecegi ve
kendini iyi hissedinceye kadar bekleyebilecekleri, terapistin seans boyunca her an
yaninda olacagi, beklenen tepkilerin ve yasantilarin ¢ok normal oldugu gibi

bilgilendirmeler yapilir.

Uciincii Evre:

Calisilacak hedef aninin belirlenmesi.:

Danigan terapiye ilk geldiginde rahatsizlik veren bir durumla gelir. Sinav kaygisi
yastyorum, hayattan keyif alamiyorum, ¢ok g¢abuk ofkeleniyorum gibi ifadelerle
yardima bagvurabilirler. Terapist bu semptomlarin halihazirda depolanan islenmemis
anilardan kaynaklandig1 varsayimiyla hareket eder. Damisandan geldigi sikayet
durumunu en son yasadigi ami paylasmasimi ister. Gilincel bir deneyimi

anlamlandirmak i¢in algillarimizin mevcut bellek aglar1 ile baglanti kurmasi
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gerekmektedir (Shapiro, 2017: 75). Kurulan bu baglant1 islenmemis bir ani ile
cakisiyorsa kisi aslinda olay1 carpitilmis bir sekilde goriir. Bu sebeple amag kisinin
giincel anida hissettigi olumsuz bilisi bulup bunu ilk ne zaman hissettigini 6grenmek,

yani ilk anty1 bulmaktir.

Hedef am anmimsanirken danisamin kendisi ile ilgili olumsuz biliginin (NK)

belirlenmesi:

Shapiro sikintilari ti¢ sinifta toplamaktadir. Bunlar:
e Sorumluluk- Hataliyim ya da yanlis bir sey yaptim.
e QGiiven eksikligi
o Kontrol eksikligi/ gii¢ eksikligi

(Shapiro, 2017: 83).

Ek-1 de verilen olumsuz bilis 6rnekleri bu ti¢ baslikta toplanmistir. Burada 6ncelikli
danisandan olay anin1 diisiindiigiinde hissettigi “ben ....biriyim.” inanci sorulur. Kisi
bizim ¢alismamiza imkan verebilecek bir bilis 6rnegi bulamazsa kisiye liste gosterilir
ve oradan kendisine en uygun olan climleyi se¢gmesi istenir. Olumsuz bilisin en
onemli 6zelligi ¢arpitilmis bir inanis olmasidir. Ornegin; ben smavlardan hep diisiik
not alan biriyim bir olumsuz bilis olamaz ¢linkii durum tespitidir. Burada kisiye
simavlardan stirekli diisik not alman seni nasil biri yapar diye tekrar soru
yonelttigimizde basarisizim diyebilir ve biz bunu olumsuz bilis olarak alabiliriz.
Ciinkii sinavdan diisiik not almak gercek bir durumken, basarisizim biriyim bir

inanistir.
Hedeflenen olumlu bilisin (Pozitif Kognisyon) belirlenmesi:
Olumlu bilis ise kisinin anty1 hayal ettiginde kendisiyle ilgili inanmak istedigi olumlu

biligidir. Genellikle NK’un tam tersini karsilar. (Ben basarisizim olumsuz bilisin

karsilig1 basarabilirim olumlu bilisi gibi).
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Bunlarin derecelendirilmesi (Valid of Cognition - Subjective Units of Disturbance):
Voc, bireyin olumlu bilisi i¢in verdigi gegerlilik puanidir. “0-7 arasinda bu olumlu
bilisin senin i¢in gegerliligi, dogrulugu nedir?” sorusu danisana yonlendirilir. Sud ise

yasantinin bireyi rahatsizlik derecesidir ve 0 ile 10 arasinda deger verilir.

Ani ile birlikte gelen duygularinve ami ile birlikte gelen bedensel duyumlarin

belirlenip ¢alisma kagidina islenmesi

Dordiincii evre:

GOz hareketleri ile duyarsizlastirma evresidir. Danisan rahatsiz edici aniy1 hayal
ederken terapist elini saga ve sola gotiirerek danisanin gézleriyle (basini ¢gevirmeden)
takip etmesini ister. Bunun bir diger alternatifi EMDR aletidir. Danigana her setten
sonra ne geldigi sorulur. Eger bir siire bu degismezse, yani el hareketinin saga ve
sola olmasi islemezse terapist bu sefer yukari asagi veya sonsuzluk isareti gibi
alternatif iglemleri uygular. Gerekli goriildiigiinde 6rnegin kisi goziiyle takip etmekte
zorlaniyorsa veya gz hareketleri islemiyorsa terapist bu sefer sirayla sag ve sol dize

vurarak islemi uygular. Bir diger yolu da sag ve sol kulaga sirayla titresim gitmesidir.
Besinci evre:

Bu evrede amag hedeflenen olumlu bilisin (PK) yerlestirilmesidir. Artik an1 rahatsiz
etmez ve Sud:0 olmustur. Kisiden an1 ve PK’u birlikte diistinmesi istenilir ve Voc:6/7
olasiya kadar islem devam eder.

Altinci evre:

Beden taramasi yapilarak hedef aninin islenip islenmedigi ve islenmemis
rahatsizligin olup olmadiginin belirlenmesi asamasidir. Kisinin artik Sud:0 ve

Voc:6/7°dir. Aniyla ilgili herhangi bir islenmemislik kalmis m1 kontrol etmek i¢in

anty1 hayal ettiginde bedeninin herhangi bir yerinde bir rahatsizlik hissedip
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hissetmedigi sorulur. Eger hissederse hemen orada duyarsizlagtirma yapilir.

Bedeninde de rahatsiz edici bir duyum kalmayincaya kadar islem devam eder.

Yedinci evre:

Danisanin oturumu degerlendirmesi (debriefing), danisanin giivenli bir sekilde
seanstan ayrilabilecek sekilde hazirlanarak oturumun kapatilmasidir. Daniganin
giivenli ayrilmas1 siklikla giivenli yer etkinligi ile veya tiim konusulanlarin bir kutuya
konuldugunun hayal edilmesi ve kutunun tekrar tekrar kilitlenip bosluga
gonderilmesi gibi kisinin huzurla seanstan ayrilmasimni saglayacak etkinliklerle
sonlandirilir. Ozellikle danisandan bir sonraki seansa kadar kendini rahatsiz hissettigi

anlarda gilivenli yerine gitmesi, nefesini karin nefesine indirmesi gibi ddevler verilir.

Sekizinci evre:

Yeniden degerlendirme evresidir. Bir sonraki oturumda yapilir. Ani i¢in tekrar Sud,
PK icin tekrar Voc degeri alinir ve gerileme olduysa tekrar kalan islenmemis
duyumlar islenir.

(Kavakgi, 2014: 27-28).

2.3. Yapilan Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde Tirkiye’de ve Yurt disinda yapilan

caligmalara yer verilmistir.

2.3.1. Sinav Kaygisi

Yildinnm (2000)’da caligmasinda birden fazla degiskenin yami sira sinav
kaygisinin 6grencilerin akademik basarisint negatif yonde manidar bir sekilde

yordadigini bulmustur.
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Usakli ve Yapict (2001) grup rehberliginin smnav kaygisina etkilerini
inceledikleri ¢alismada grup rehberligi 6ncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlerde ilk
test tiim kaygi diizeyi ile son test tiim kaygi diizeyi, ilk test kuruntu kaygi diizeyi ile
son test kuruntu kaygi diizeyi ve ilk test duyussallik kaygi diizeyi ile son test
duyussallik kayg1 diizeyleri arasinda 0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulmustur.

Onen (2004), bas etme stratejileri, snav kaygis1 ve beklentilerin iiniversiteye
giris sinavinda basarist iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda ise siirekli kaygi ve
smav kaygisinin deneme sinavlarindan alinan puanlar ile bir iliskisi olmadigini

ortaya koymustur.

Ozdemir (2005), sinav kaygisiyla basa ¢ikma programinin smav kaygisini
azaltmadaki etkisini lise 2.siif 6grencilerinde test etmistir. 10 6grenci deney, 10
Ogrenci ise kontrol grubunu olusturmus ve alti oturumluk uygulanan basa ¢ikma
programinin etkisini 6lgmek i¢in 6n-test son-test puan farklar1 kiyaslanmistir. Bu
kiyas sonucunda anlamli bir fark bulunmus ve alt1 oturumluk sinav kaygisiyla basa

¢ikma programinin siav kaygisini azaltmada etkili oldugu bulunmustur.

Ainsworth, Torgerson, Bene, Grant, Ford ve Watt (2010) hipnoterapinin sinav
kaygist ve sinav performans: iizerine etkisini pilot randomize kontrollii bir
caligmayla arastirmislardir. Yaptiklart calismada hipnoterapi alan katilimcilarin
hemen hemen tiimiinlin hipnoterapiyi faydali bulduklar1 ve smav kaygilarim

azalttigin ifade etmiglerdir.

Ayranci ve Oge (2011) yaptiklari calismada sinav kaygisinin  “smav
gerginligi” ve “zihinsel karisiklik” olarak iki farkli boyutta kendisini gosterdigini
bulmuslardir. Smav gerginligi sinav 6ncesi, esnasi ve sonrasindaki huzursuzlugu ele
alir ve mide bulantis1 gibi fiziksel tepkilerden olusur. Zihinsel karisiklik ise hatirlama
problemleri, bildiklerini karistirma ve odaklanma problemleri olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu iki boyutu da etkileyen tek degisken cinsiyet olarak bulunmustur.
Alt bagliklar altinda ele aldiklarinda ise smav gerginliginin 6grencilerin

mutluluklarindan etkilendigini, zihinsel karigikligin ise mutluluk derecesi tarafindan
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etkilenmedigini bulmuslardir. Sonug olarak bu c¢alisma sinav kaygisinin hem fiziksel

hem zihinsel unsurlara dayandigini ortaya koymaktadir.

Giiler ve Cakir (2013) ise siav kaygisini yordayan degiskenleri inceledikleri
calismalarinda sinav kaygist toplum puanlarinin, kuruntu alt boyutu puanlarinin,
duyussallik alt boyutu puanlarinin; cinsiyetten, akilct olmayan inanglardan ve
anneden algilanan siki denetim kontrol tutumlarindan etkilendigini ortaya

koymuslardir.

Konyalioglu (2013) calismasinda sinav kaygisit puani yliksek 20 6grenci ile
calismistir. Bu yirmi 6grenciden 10’una 7 seanslik bilingli hipnoz uygulamasi diger
10’una ise 11 oturumluk Smmav Kaygist Programi uygulamistir. Calismasinin
sonucunda bilingli hipnoz uygulanan grubun kuruntu alt boyutu anlamli derecede
azalirken, Smav Kaygisi Programi uygulanan grubun kuruntu alt boyutunda

istatistiksel acidan anlamli bir azalma goriilmemistir.

Kavake¢1 ve digerleri (2014) 436 o6grenci ile gerceklestirdikleri ¢alismada
liniversite giris smavina hazirlanan 6grenciler arasinda sinav kaygisi1 yaygiligini

%48.0 bulmusglardir.

Goveg (2014), ise kaygi diizeyi yiiksek olarak sectigi 32 6grenciden 10
ogrenciyi bilissel davranisi terapi grubuna, 11 &8renciyi psikodrama grubuna, 11
Ogrenciyi de kontrol grubuna atamistir. Biligsel davraniggr terapi tekniklerini
kullanarak yaptig1 8 oturumluk grupla psikolojik danigma grubundaki 6grencilerin
kontrol grubuna gore siav kaygisi toplam puani, duyus, kuruntu puanlan lizerinde
etkili olup, durumluluk ve siireklilik kaygi puanlari iizerinde etkisi bulunamamastir.
Psikodrama tekniklerini kullanarak yaptigi 10 oturumluk grupla psikolojik danigma
grubundaki 6grencilerin ise kontrol grubuna gdre sinav kaygisi toplam puan, duyus,
kuruntu, durumluluk kaygi puanlar {izerinde etkili olup, siireklilik kaygi puanlari
tizerinde ise etkisi bulunamamistir. Arastirmanin bir diger sonucu da psikodrama

teknikleri ile uygulama yapilan grubun, bilissel davranisci tekniklerle uygulama
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gerceklestirilen gruba gore 6grencilerin toplam sinav kaygisi, duyus ve kuruntu alt
boliimii ve durumluluk kaygi iizerinde daha etkili oldugu bulunmustur. Siireklilik

kayg1 puanlar1 agisindan karsilastirildiklarinda ise anlamli bir fark bulunmamastir.

Yasin (2016), deneme sinavlarinin hazirlik sinifi 6grencilerinin basari,
giidilenme ve yil sonu smav kaygisi diizeylerine etkisini inceledigi ¢alismasinda
deneme sinavlarinin 6grencilerin sinav kaygist ve giidiilenme diizeylerine pozitif
etkisi oldugunu bulmustur.

Cakmak, Sahin ve Demirbas (2017)’in 334 Ogrenci ile gerceklestirdikleri
caligmalar ise kiz Ogrencilerin erkek Ogrencilere gore smav kaygilarinin anlaml
derecede yiiksek oldugunu gostermektedir. Ayn1 zamanda siav kaygisi ve benlik

saygist arasinda negatif yonde anlamli bir iliski saptamislardir.

Karabur¢ ve Tung (2017) 24 6grenciden (12°si deney, 12’si kontrol grubu)
olusan ¢aligma grubu ile yaptiklar1 ¢aligmada Biligsel Davranig¢t Terapiye dayali
grup rehberligi programinin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu ve bu siirecin bir

ve li¢ aylik izleme siirecinde de etkisinin devam ettigi bulunmustur.

2.3.2. EMDR Terapi

Ten Cate (1998), calismasinda Akile1r Duygusal Davranig¢1 Terapi (ADDT)
ve EMDR’1 birlestiren eklektik psikoterapik bir yaklasimin sinav kaygisi tedavisinde
Akilct Duygusal Davranisct Terapi’den daha etkili bir tedavi olup olmayacagin
belirlemeyi hedeflemistir. Calismanin  sonuglar ADDT ve ADDT,EMDR
kombinasyonlu terapinin ikisinin de simav kaygisin1 azaltmada etkili oldugunu ancak
kombinasyon terapinin yalniz ADDT’den daha etkili olmadigin1 ortaya koymustur.
Hatta yalnizca ADDT’nin sinav kaygis1 azalmasinda daha biiyiik bir azalma egilimi

oldugunu bulmustur.
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Atasoy (2002) aleksitimik diizeyi yiiksek 24 6grenci (12 deney, 12 kontrol )
ile yiiriittiigl calismasinda deney grubundaki 12 6grenciye EMDR Terapi oturumlari
uygulamistir. Arastirma sonucundaki 6n test son test sonuclarinda EMDR Terapinin
tiniversite 6grencilerinin aleksitimik diizeylerinde 6nemli oranda azalma sagladigini

bulmustur.

Kavake¢r ve digerleri (2010), travma sonrasit stres ve bozuklugu ve smav
kaygisinda EMDR Terapinin etkisini bir olgu sunumu ile incelemislerdir. Caligsma
sonucunda tiniversite giris sinavi ile ilgili yogun korku ve kaygi bildiren hastada, bu
kaygmin oOnceki olumsuz smnav yasantilari ile iligskili oldugu belirlenmis, bu
yasantilarina yonelik EMDR tedavisi sonunda sinav kaygisi belirtilerinde belirgin

diizelme goriilmiistiir.

Cook-Vienot ve Taylor (2012), yaptiklar1 ¢alismada sinav kaygist yiiksek
olan 30 Ggrenci ile yaptiklari ¢alismada EMDR Terapi’nin sinav kaygisint dnemli
olgiide azaltigim ve EMDR Terapi’nin Biofeedback ve Stres Inokiilasyon

Egitimi’nden daha 1yi performans gosterdigini bulmuslardir.

Brooker (2015), miizik performansi kaygisinda EMDR Terapi’nin ve bilissel
hipnoterapinin etkisini inceledigi c¢aligmasinda bu iki yontemi kullanarak hem
bilingli, hem bilingsiz zihni hedef almistir. Rastgele yontemlerle kontrol veya
terapigrubuna atanan Ogrencilere verecekleri iki konser arasinda iki kez miidahale
aldilar. Miidahaleler sonucunda terapi grubundaki Ogrencilerin performansinda
anlaml diizeyde bir iyilesme bulunurken kontrol grubundaki 6grencilerde herhangi
bir iyilesme gozlemlenmedi. Her iki terapi grubunda da durumluk kaygilarda 6nemli
bir azalma gostermis ve siirekli kaygilar1 da temel seviyelerin altina diismiistiir.
Miidahaleden 4 ay, 1 yil ve 2 yil sonra siirekli kaygi diizeylerinde baslangictan

itibaren anlaml diisiislerin devam ettigi arastirma sonucunun bulgularindandir.

Zat (2018) akademik temelli travmatik yasantilar1 olan {iniversite
ogrencilerinde 6z diizenlemeli 6grenmeyi artirmaya yonelik emdr odakli miidahale

programi'nin 6z diizenleme ve travma belirtileri iizerinde etkililigini inceledigi
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calismasinda Oz ongorii performans ve 6z yansitma alt asamalarmin tiimiinde
istatistiksel olarak anlamli derecede artis oldugunu tespit etmistir. Yeniden yasama,
asir1 uyarilma alt boyutlarinda ve toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
diisiis oldugu gortliirken, kaginma alt boyutunda farklilik tespit etmemistir. Bununla
birlikte, ongorii alt asamasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken,
performans ve 0z yansitma alt asamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulmustur. Kaginma alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken,
yeniden yasama ,asir1 uyarilma alt boyutlar1 ve toplam puanlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark gormiistiir.

Su (2018), yaptig1 ¢calisgmasinda depresyon tedavisinde EMDR’1n etkililigini
incelemistir. Arastirmanin sonuglart EMDR ‘i islevselligini kanitlar niteliktedir.
Depresyon belirtileri olan 12 katilimciya 10’ar seanslik EMDR Terapi uygulanmis ve
bu uygulama sonucunda katilimcilarin 4’1 iyilesmis, 6’s1 iyilestirilmis kriterlerine

uyarken kalan 2’si ise depresif belirtilerinde bir degisiklik olmadigini belirtmisler.
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3.BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmanin modeli 6n-test son-test kontrol gruplu deneysel desendir. Cok
stk kullanilan bu modelin avantaji hata terimini disiirerek, istatiksel giicl
artirmasidir (Bliylikoztiirk vd. , 2016). Bu desen kapsaminda asagidaki tablodaki yol

izlenmistir.

Tablo 1: Arastirmanin Deneysel Deseni

Grup On test Islem Son test
Deney Sinav Kaygist Envanteri 4 Oturum EMDR Smav Kaygisi
Terapi Envanteri
Kontrol Smav Kaygis1 Envanteri E— Smav Kaygist
Envanteri

3.2.Calisma Grubu

Arastirma  2018-2019 egitim Ogretim yilinda Konya 1li, Ozel Egitim
Kurumlari'ndan bir tanesindedgrenim gormekte olan dgrenciler ile yiiriitiilmiistiir.
Arastirma kapsaminda kurumda 6grenim gormekte olan 12.smif ve mezun 250
Ogrencinin tamamina “Sinav Kaygis1 Envanteri” uygulanip sinav kaygist puani
yiiksek Ogrencilerle yiizyiize goriisiiliip goniillii olanlarin arasindan seckisiz atama

yontemi ile ¢aligmanin yiiriitiilecegi 6grenciler se¢ilmistir.
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Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Katilimeilarin Ozellikleri

Degiskenler Ozellikler Deney Gruplan Kontrol Gruplan
N N
Cinsiyet Kiz 6 8
Erkek 4 2
Siuif 12.smf 6 5
Mezun 4 5

Arastirma 10 deney, 10 kontrol grubu olmak iizere toplam 20 6grenci ile
gerceklestirilmistir. Tablodaki bilgilere gore arastirmaya katilan dgrencilerin %701
kiz, %30u erkek ogrencilerden olusmaktadir. Ogrencilerin smif diizeyleri

incelendiginde %55°1 12.s1n1f, %45°1 ise mezun dgrencilerden olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

3.3.1. Sinav Kaygisi Envanteri (SKE)

Calismada veri toplama araci olarak Spielberger tarafindan gelistirilen ve

Oner (1989) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Sinav Kaygis1 Envanteri kullanilmistir.

Sinav Kaygisi Envanter’i likert tipi bir envanter olup 20 maddeden
olusmaktadir. ki alt boyuttan olusan envanterde yer alan 20 maddenin 8’i kuruntuya
iliskin kaygilari, 12’si ise duyussalliga ait kaygilar1 6l¢gmektedir. Kuruntu boyutu,

sinav kaygisinin biligsel yonii ile ilgili olup kisinin kendisine yonelik olumsuz i¢
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konusmalarini, olumsuz varsayimlarii (yapamayacagim, olmayacak gibi),
basarisizliklarin1 vs. igerir. Duyussallik boyutu ise, simav kaygisinin fizyolojik
yoniinii kapsar. Hizli kalp atislari, ter basmalari, listime, kizarma, mide bulantisi, bas
agris1 gibi psikolojik temellere dayanan fizyolojik belirtileri icerir (Oner, 1990).
Envanterden kuruntu, duyussallik ve toplam sinav kaygisi olmak {izere ii¢ puan tiirii
elde edilmektedir. Envanterin ilk maddesi hari¢ diger 19 madde icin puanlama
“hi¢bir zaman” segenegi icin 1 puan, “bazen” secenegi i¢in 2 puan, “sik sik”
secenegi” icin 3 puan ve “her zaman” segenegi i¢in 4 puan olup ilk madde ters
madde oldugu i¢in puanlamada tam tersi olarak hesaplanmaktadir. Kuruntu alt
boyutu puanlar1 8-32, duyussallik alt boyutu ise 12-48, tiim testten elde edilebilecek

puan ise 20 ile 80 arasinda degismektedir.

SKE, dortlii derecelemeli likert tipi bir 6lgektir. SKE’nin kuruntu alt boyutu
ve duyussallik alt boyutu ile stirekli kaygi puanlari arasindaki korelasyonlar .45 ila
.60 ve durumluk kaygi puanlar1 ile korelasyonlar: .39 ile .70 arasinda degismistir.
Test-tekrartest korelasyon katsayilarinin .90 ile .70 arasinda degistigi belirlenmistir.
I¢ tutarlik katsayilarinin ise .93 ila .94 arasinda degistigi bulunmustur. SKE’den

alian puanin yiiksekligi sinav kaygisi diizeyinin yiikseldigini ifade etmektedir.

3.3.2. EMDR Oturumlari

Bu calisma icin EMDR oturumlar1 4 oturum ile sinirlandirilmistir. Bu sebeple
ilk oturumda danisanla “Hedef Siralama Calismas1” ve “Giivenli Yer” calismasi
yapilmistir. ikinci ve iigiincii oturumda “Calisma Kagidi” ile ¢alisilmis, dérdiincii

oturumda ise “Kaynak Gelistirme” ve “Gelecek Sablonu” ¢alismasi yapilmistir.
1.0turum
“Hedef Siralama Kagidi” kisiden danismaya bagvurmadaki sebebini ister ve

bu problemle ilgili en son yasanan olay: alir. Danisandan bu en son yasanan olayin

bireyde olusturdugu olumsuz bilis (NK yani “Ben .....biriyim.” ifadesindeki boslugu
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doldurmasi istenir. Bilis Ornekleri EK-1’de yer almaktadir.), duygular ve beden
duyumu ( bu aniy1 bedeninin neresinde hissettigi sorulur.) alinir. Daha sonra “Geriye
Akis Teknigi” kullanilarak bu NK’na bagl ilk, en kotii ve diger anilar alinir. Her biri
icin Sud ( 0’dan 10’a kadar aninin su anda kisiyi rahatsizlik derecesi) degeri alinir.
Daha sonra Simdiki Tetikleyiciler de alinarak Sud degeri en yiiksek ani ile

calisilmaya baglanir.

Calismaya baslamadan once damisan ile “Giivenli Yer” etkinligi yapilir.
Giivenli yer ¢aligmasinda kisiden daha once bulundugu veya hayali kendini iyi
hissettigi bir yeri tim detaylariyla anlatmasi istenir. Sesler, kokular, tatlar duydugu
her ne ise kendini ger¢ekten rahatlamis hissedene kadar anin i¢inde kalmasi ve
detaylar1 aktarmasi istenir. Daha sonra bu olusturdugu giivenli yer icin ipucu bir
kelime belirlenir. 4-6 g6z hareketi ile olumlu duygular pekistirilir. Ve kisiden bu
seansta danigmanin yonlendirmesi ile daha sonrasinda da kendini kotii hissettigi

anlarda bu giivenli yerine gitmesi istenir.

2.ve 3.0turum

Ikinci oturumda danisanla “Calisma Kagidi” (Ek-4) ile calisir. Calisma
kagidinda ilk oturumda hedef siralama calismasinda en yiiksek Sud degeri ile
baslamaya karar verilen ani ile ¢alisilir. Bu kapsamda oncelikle danigana ¢alisma
kagidinda bulunan 6zel aciklamalar kismi1 okunur. Daha sonra belirtilen anidaki en
cok rahatsizlik veren resim istenir. Danisandan “Su anda o resme/olaya uygun olan
kendiniz hakkindaki olumsuz inanciniz nedir?” diye sorularak kiginin NK’u alinir.
Yine danmisandan “O resmi/olay1 diisiindiigiinlizde kendinizle ilgili su anda neye
inanmak isterdiniz?” diye sorularak PK’u alinir. Kisi bu sorulara cevap vermekte
zorlanirsa bilis 0rnekleri gosterilerek fikir almasi saglanir. PK belirlendikten sonra
gecerligi olan Voc degeri (1-7 aras1) alinir. Bu, danisan aniya gittiginde inanmak
istedigi PK’un su anda ona ne kadar dogru geldigi, ne kadar onda oldugu sorusunun
cevabidir. Danisandan olayr ve NK’u (Ben ....biriyim) ifadesini diisiindiiglinde
hissettigi duygular alinir. Daha sonra Sud degeri belirlenir. Bu aninin/olayin beden

duyumlar1 da alindiktan sonra duyarsizlastirma asamasma gegilir. Bu asamada
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danisman kisiden o aniya/olaya/resme odaklanmasini, ben ...biriyim ifadesini
diistinmesini, duygularimi ve bunu bedeninde hissettigi yeri hatirlamasini ve
parmaklarini takip etmesini ister. Ortalama 24-40 set( parmaklarin bir gidis-gelisine
set diyoruz.) islem uygulanir. Her islem sonunda danisandan derin bir nefes almasi
istenir ve “simdi ne var?” diye sorulur. Siire¢ bdyle devam eder ve danisana ara ara
Sud degeri sorularak isleyisin olup olmadigi denetlenir. Sud degeri 0 olduktan sonra
(baz1 durumlarda 1°de kabul edilir.) yerlestirme asamasina gecilir. Burada da Voc
degeri 7 olasiya kadar (bazi durumlarda 6 da kabul edilir.) islem devam edilir. Voc
degeri istenen seviyeye ulastiktan sonra beden taramasi yapilir. Beden taramasinda
kisiden bedenine odaklanmasi ve aniyi/olayi/resmi hatirladiginda rahatsiz edici bir
duyum hissedip hissetmedigi sorulur. Hissediyorsa beden duyumu ile de calisir ve
olumsuz his gelmeyesiye kadar burada da islem devam eder. Giivenli yer ¢aligmasi

ile caligma sonlandirilir.

4.0turum

“Kaynak Gelistirme” (EK-3) calismasinda danisandan giincel bir zorluga
odaklanmasi istenir. Bu zorlukla bas edebilmek i¢in hangi kaynaklara ihtiyaci oldugu
sorulur. Daha sonra Oncelikle bu kaynaga sahip oldugu bir aniy1 hatirlamasi istenir.
Danisanin bdyle bir anis1 yoksa bdyle bir kaynaga sahip bir tanidig: kisiyi diistinmesi
istenir. Boyle bir kaynaga sahip tanidigi da yoksa ondan boyle bir kaynagi temsil
edebilecek siiper kahraman, dini bir figlir, nesne, miizik vs. bulmasi istenir.
Belirlenen kaynakla ilgili amidaki duygu ve duyumlara odaklanilir ve bunu
pekistirmek i¢in yaklasik onluk bir set uygulanir. Tepkiler olumluysa bu islem biraz
daha devam eder. Olumsuzsa kisiden farkli bir kaynak ve an1 bulmasi istenir. Kaynak

ve kaynakla ilintili an1 pekisene kadar setler devam eder ve sonlandirilir.

“Gelecek Sablonu” calismasinda danisandan daha Once iizerinde c¢alisilan
problemle ilgili yakin veya uzak gelecekte kendisini bekleyen basa ¢ikmak istedigi
bir durum belirlenir. Bu ¢alisma i¢in bu tiniversiteye giris sinav an1 olmustur. Siirecin
nasil gerceklesecegine dair danisandan ufak bir senaryo alinir. Danigsman danisana o

giin kaynagini da yanina aldigini hatirlatarak senaryoyu danisana okur. Danisanda bu
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senaryoyu zihninde ¢ekmeye baslar ve rahatsizlik hissettigi anda elini kaldirmasi
istenir. Cift yonlii uyarim setleri ile bu rahatsizlik islenir ve senaryo en basindan
tekrar okunur. Yine herhangi bir rahatsizlik gelirse danisman bunu isler ve senaryo

bastan sona okunup rahatsizlik hissedilmeden bitinceye kadar bu islem devam eder.

3.4. Verilerin Analizi

Calismanin amaci siav kaygisi yasayan lise 6grencilerine uygulanan EMDR
terapinin bu Ogrencilerin sinav kaygisin1 azaltmada anlamli bir etki olusturup
olusturmayacagin belirlemektir. EMDR terapinin 6grencilerin sinav kaygisi puanlari
lizerine etkisini incelemek icin Iki Faktorli ANOVA yapilmistir. Analize
baslamadan once deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin normal dagilima
sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilks normallik testi yapilmis ve

elde edilen bulgular asagida verilmistir.
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Tablo 3:Deney ve Kontrol Gruplarimin Simav Kaygisi Puanlarina Iligkin On Test
Shapiro-Wilks Normallik Testi Sonuglari

Gruplar Statistic df p

Duyussallik Kontrol ,838 10 ,042
Deney 971 10 ,903

Kuruntu Kontrol ,969 10 877
Deney ,954 10 , 715

Toplam Kontrol 975 10 ,931
Deney ,968 10 874

Shapiro-Wilks normallik testi sonucunda deney ve kontrol gruplarinda yer
alan katilimcilarin tamamina iligkin 6n test puanlarinin sinav kaygisi toplam ve alt

boyutlarinda normal dagilim gosterdigi saptanmustir (p>.050).

Mean = 89,55
Std. Dev. = 4774
N=20

Frequency

a
60,00 65,00 70,00 75,00 80,00

TOPLAM

Sekil 4: Deney ve Kontrol Gruplarmin Siav Kaygisi Puanlarina iliskin Normal Dagilim Grafigi
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Histogram grafigi incelendiginde normal dagilim egrisinin kosullara uydugu

goriilmektedir. Normal dagilim gosteren veri setlerinde parametrik istatistiksel

analizler gerceklestirilebilir.

Tablo 4:Deney ve Kontrol Gruplarinmin Ontest ve Sontest Betimsel Degerleri

Gruplar Boyutlar n X S.s  Carpikhk Basikhk
Kuruntu Ontest 10 28,20 2,34 ,152 -, 784
Deney Duyussallik ontest 10 43,00 2,82 -,331 -,615
Toplam Ontest 10 71,20 4,61 ,069 ,283
Kuruntu ontest 10 26,60 3,16 ,197 -,694
Kontrol Duyussallik ontest 10 41,30 2,86 ,294 -1,909
Toplam Ontest 10 67,90 4,55 ,530 , 760
Kuruntu sontest 10 18,60 3,83 ,590 -,558
Deney Duyussal sontest 10 28,50 6,55 1,333 1,412
Toplam sontest 10 47,10 9,87 1,241 7126
Kuruntu sontest 10 26,40 3,50 ,126 -1,671
Kontrol Duyussal sontest 10 40,20 3,04 ,588 -,656
Toplam sontest 10 66,70 4,83 -,192 -1,842
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Ayrica deney ve kontrol gruplarinin normal dagilim gosterip gostermedigini
6lgmek i¢in basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmistir. Asagidaki tabloda yer alan
degerlere bakildiginda basiklik ¢arpiklik degerlerinin istenilen diizeyde oldugu

sOylenebilir (+2, -2 degerleri arasinda).
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4.BOLUM

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde Smav Kaygist Envanteri uygulanan ve siav
kaygi puani yliksek olan Ogrencilerin EMDR Terapi uygulanan deney grubu ile
herhangi bir islem yapilmayan kontrol grubunun karsilastirilmasina dair ve 6n test
son test sonuclarinin karsilastirilmasi tizerine yapilan veri analizleri, bu analizlerden
elde edilen bulgular, bu bulgularin tablolastirilmig halleri ve tablolara iliskin

aciklamalar yer almaktadir.

Tablo 5:EMDR Terapinin Ogrencilerin Sinav Kaygisi Uzerine Etkisi t Testi

n X Ss t p
Kuruntu Ontest 10 28,20 2,347 6.635 .000
sontest 10 18,60 3,835
Duyussallik Ontest 10 43,00 2,828 6.840 .000
sontest 10 28,50 6,553
ToplamPuan Ontest 10 71,20 4,613 7.263 .000
sontest 10 47.10 9,870

Tablo incelendiginde kuruntu alt boyutlarinda son test ortalama puanlarinin
Oon test ortalama puanlarina gore anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir
(t=6.635, p<.00). Ogrencilerin 6n test aritmetik ortalamalarmin X=28,20 ve son test
aritmetik ortalamalarinin X=18,60 oldugu gorilmektedir. Buna gore uygulanan
EMDR Terapinin 6grencilerin kuruntu alt boyutunda sinav kaygilarim1 azaltmada

anlamli bir etki olusturdugu sdylenebilir.
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Tablo incelendiginde duyussallik alt boyutlarinda son test ortalama
puanlarinin 6n test puanlarina gore anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir
(t=6.840, p<.00). Ogrencilerin 6n test aritmetik ortalamalarmin X=43,00 ve son test
aritmetik ortalamalarinin X=28,30 oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan
EMDR Terapinin 6grencilerin duyussallik alt boyutunda sinav kaygilarini azaltmada

anlamli bir etki olusturdugu sdylenebilir.

Tablo incelendiginde sinav kaygisi toplam puanlarinda son test ortalama
puanlarinin 6n test puanlarina goére anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir
(t=7,263, p<.00). Ogrencilerin 6n test aritmetik ortalamalarinin X=71,20 ve son test
aritmetik ortalamalarinin X=47,10 oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan
EMDR Terapinin ogrencilerin sinav kaygilarini azaltmada anlamli bir etki

olusturdugu sdylenebilir.

Sonu¢ olarak uygulanan EMDR Terapi sonucunda Ogrencilerin sinav

kaygilarinin azaldigi sdylenebilir.

Tablo 6: Gruplarin Toplam On Test Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kareler
Kareler Ortalamas

Varyansin Kaynagi Toplanm sd 1 F p n’
Gruplar arasi
Grup 664.225 1 664.225 13.120 .002 .422
Hata 911.250 18 50.625
Gruplar ici
Grupdl¢iim 1600.225 1 1600.225 51.969 .000 .743
Grupdlglim* yontem 1311.025 1 1311.025 42.577 .000 .703
Hata 554.250 18 30792
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Uygulanan EMDR Terapinin 6grencilerin sinav kaygisi lizerindeki etkisini
belirlemek ic¢in yapilan karma desenli ANOVA analizi sonucunda EMDR Terapi
uygulanan ogrencilerin toplam sinav kaygisi puanlari ile EMDR Terapi
uygulanmayan Ogrencilerin sinav kaygisi puanlari arasinda anlamli bir farklilasma
bulunmustur (F=42.577, p<.000, n*=.703). Asagidaki grafikte deney grubunun sinav
kaygist puanlar1 asagr dogru bariz bir inisteyken, kontrol grubundaki algalmanin

sinirl kaldigr goriilmektedir.

7500 GRUPLAR
KONTROL

¢ —=RENEY

Y
70,00 N

\
\
%
\.
65,00 N
N\
X
N\,
85
60,00 N
N\
\
N,
N
55,00 N
\\
\
N \
X
50,00 7
\\
S
1 2
grupdlgtim

Sekil 5: Deney ve Kontrol Grubu Toplam Sinav Kaygis1 Puanlari Ontest Sontest Olgiim Grafigi
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Tablo 7:Gruplarin Kuruntu On Test Son Test Puanlarinin Karsilastirilmast

Kareler Kareler
Varyansin Kaynagi Toplamm sd Ortalamasi F p n’
Gruplar arasi
Grup 96.100 1 96.100 6.160 .023 .255
Hata 280.800 18 15.600
Gruplar ici
Grupdlgiim 240.100 1 240.100 42.371 .000 702
Grupolgim* yontem 220.900 1 220.900 38.982 .000 .684
Hata 102.000 18 5.667

Karma desenli ANOVA analizi sonucunda EMDR Terapi uygulanan
Ogrencilerin kuruntu alt boyutunda sinav kaygisi puanlari ile EMDR Terapi
uygulanmayan Ogrencilerin kuruntu alt boyutunda sinav kaygisi puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilagma bulunmustur (F= 38.982, p<.000, n*=.684). Asagidaki
grafikte deney grubunun smav kaygisi puanlart asagr dogru bariz bir inisteyken,

kontrol grubundaki algalmanin sinirh kaldigi gortilmektedir.
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Sekil 6: Deney ve Kontrol Grubu Kuruntu Sinav Kaygis1 Puanlar1 Ontest Sontest Ol¢iim Grafigi

Tablo 8: Gruplarin Duyussallik On Test Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kareler Kareler
Varyansin Kaynagi Toplanm sd Ortalamasi F p n’
Gruplar arasi
Grup 250.000 1 250.000 11.704 .003 394
Hata 384.000 18 21.361
Gruplar ici
Grupdl¢iim 608.400 1 608.400 47.365 .000 124
Grupélgiim* yontem 448.900 1 448.900 34.874 .000 .660
Hata 231700 18 12.872
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Karma desenli ANOVA analizi sonucunda EMDR Terapi uygulanan
ogrencilerin duyusgsallik alt boyutunda smav kaygis1 puanlar1 ile EMDR Terapi
uygulanmayan Ogrencilerin kuruntu alt boyutunda sinav kaygisi puanlar1 arasinda
anlamli bir farklilasma bulunmustur (F= 34.874, p<.000, n”=.660). Asagidaki
grafikte deney grubunun sinav kaygisi puanlart asagi dogru bariz bir inisteyken,

kontrol grubundaki algalmanin siirh kaldig1 goriilmektedir.
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Sekil 7: Deney ve Kontrol Grubu Duyussallik Sinav Kaygis1 Puanlar: Ontest Sontest Ol¢iim Grafigi
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5.BOLUM

TARTISMA ve YORUM

Bu boliimde arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan sinav kaygisi yasayan
lise Ogrencilerinde EMDR Terapinin etkisinin incelenmesi sonucu elde edilen

bulgularin tartismasi yapilmis ve yorumlanmistir.

Arastirmanin hipotezi “EMDR Terapi uygulamasina dahil olan 6grencilerin
smav kaygist puanlari, uygulamaya dahil olmayan o&grencilere kiyasla anlamli
diizeyde azalacaktir” seklindedir. Arastirmanin bulgular1 bu hipotezi dogrular
niteliktedir., EMDR Terapi uygulanan deney grubu o&grencilerin smav kaygisi
puanlar1 6n test son test karsilamasinda anlamli diizeyde farklilagirken, uygulama
yapilmayan kontrol grubu &grencilerinin smav kaygist puanlart 6n test son test

karsilasmasinda anlamli diizeyde farklilasmamaktadir.

Sinavlar smava girecek kisilerin psikolojik ve duygusal refahimni oldukg¢a
derinden etkilemektedir. Giiniimiiz smav iklimi disiinildiigiinde ise sinav kaygisi
yaygin bir sorun haline gelmektedir (Rothman, 2004).Bu da arastirmalarda sinav
kaygisi1 olgusunun ¢ok sayida arastirilmasina sebep olmustur. Siav kaygisi ile bir
cok degiskenin iliskisi incelenmesine karsin, kaygiyr azaltmada kullanilacak
yontemleri arastiran ¢alisma sinirlt sayilarda kalmistir. Arastirmalar genellikle sinav
kaygisini azaltmada bilissel davranisei terapi, rahatlama becerileri egitimi ve ¢alisma
becerileri yaklasimlarinin biitiinsel bir sekilde kullaniminin etkili olduguna dair tezler
ileri siirmektedir (Regan, 2015). Bunlardan farkli olarak Patterson (2014) yaptig
calismada ortaokul ogrencilerinin test kaygisi icin elle yapilan grup hipnoz
miidahalesi deneyimlerini arastirmistir. 11 Ogrenciye grup hipnoz tedavisi
uygulanmistir. Daha sonra Ogrencilerle roportaj yapilmis ve uygulama ogrenciler
tarafindan olduk¢a yararli bulunmustur. Yine kaygiy1 azaltmada bir baska hipnoz
uygulamasi Tayler (2014) tarafindan yapilmistir. Tayler’in calisma sonuclari da

hipnozun sinav kaygisini azaltmada basarili oldugunu ortaya koymustur.
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Sinav kaygisini azaltmada etkililigi incelenen baska bir ¢alismada ise Grassi,
Gaggioli ve Riva (2011), smav kaygisim1 azaltmada yeni teknolojiler denemislerdir.
Sonucunda ise ses ve video igeriginin smav kaygisinda énemli bir diisiise neden
oldugunu bulmuslardir.Counts, Hollandsworth ve Alcorn (1978) ise ¢alismalarinda
smav kaygist tedavisinde -elektromiyografik biofeedback ve isaret kontrolli
gevsemenin etkisini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda isaret kontrollii
gevsemenin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu, biofeedback ydnteminin ise

herhangi bir katkida bulunmadigini ortaya koymuslardir.

Bu c¢alismada smav kaygisint azaltmak icin EMDR Terapinin etkisi
incelenmistir. EMDR Terapi son zamanlarda oldukca yaygin kullanilan bir terapi
yontemi olmakla birlikte Oncesinde o6zellikle Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
tedavisinde kullaniliyordu (Chong ve Anastasia, 2016). Literatiirde de EMDR Terapi
tedavisinin bolca TSSB ile iligkisi incelenmis ve biiyiik bir cogunlugunda da EMDR
TSSB igin uygun bir tedavi yontemi olarak kabul edilmistir. Ozellikle baska bir
tedavi yontemi ile kiyasi yapilan ¢aligmalarda da siklikla EMDR Terapi daha etkin
yontem olarak bulunmustur. TSSB tanis1 almis 24 katilimcinin katildigr bir
arastirmada EMDR ile uzun siireli maruz kalma ve stres asilama egitimi etkililigi
karsilastirilmis ve EMDR tiim 6nlemlerde daha fazla kazang getirdigi bulunmustur

(Lee, Gavriel,Drummond, Richards ve Greenwald, 2002).

Ancak son zamanlarda kisilik bozukluklari, panik bozuklugu, kaygi
bozukluklari, depresyon, komplike yas, disosiyasyon, rahatsiz edici anilar, fobiler,
agr1 rahatsizliklari, yeme bozukluklari, performans kaygisi, stres kontroli,
bagimliliklar, cinsel ve/veya fiziksel taciz, beden algis1 bozukluklari, cinsel islev
bozukluklari, davranim bozukluklar1 ve 6zgiiven sorunlari, migren ve fantom agri,
kompleks travma gibi bir ¢ok rahatsizlikta da EMDR Terapinin oldukga etkili bir
yaklagim oldugu goriilmiistiir ( EMDR Dernegi, 2018). Bu ¢esitlilik ¢ok olmasina
karsin literatlir incelendiginde EMDR Terapinin bu ¢alisma alanlar ile iliskisini
inceleyen arastirmalar olduk¢a sinirli kalmaktadir. EMDR Terapi ile smnav kaygisi
arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar da aymi sekilde smirlidir. Bu sebeple bu

arastirmada EMDR Terapinin smav kaygisi ile iligkisi incelenmistir. Arastirma

50



sonucunda ise EMDR Terapinin sinav kaygisi yasayan ogrencilerin sinav kaygisi
puanlarin1 azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Yapilan arastirma sonucunda
EMDR Terapi uygulanan 10 kisilik deney grubundaki 6grencilerin 4 oturumluk
EMDR Terapi sonrasinda sinav kaygist puanlar1 6n test puanlarina oranla dnemli
Ol¢iide diigmiistiir. Kontrol gurubundaki 6grencilerin ise sinav kaygist puanlarinda
anlaml diizeyde bir diisiis goériillmemistir. Bu ¢alisma sonucu Cook-Vienot ve Taylor
(2012)’1n yaptiklar1 “Test kaygisinin azaltilmasinda géz hareketi duyarsizlastirma ve
yeniden isleme (EMDR) ve Biofeedback / Stres Inokiilasyon(Asilama) Egitimi (B /
SIT)’nin karsilastirilmasi” c¢alismasinin sonucu ile ortiismektedir. 30 6grenci ile
yaptiklar1 calismada EMDR Terapinin ayni sekilde Ogrencilerin sinav kaygisi

puanlarini azaltmada etkili oldugunu saptamislardir.

Maxfield ve Melnyk (2000), yaptiklari arastirmada tek seanslik EMDR
Terapinin sinav kaygisini azaltmadaki etkisini incelemislerdir. 17 smav kaygisi
yasayan iniversite 6grencisi ile yapilan bu ¢aligmada deney grubundaki 6grenciler
(tek seans EMDR Terapi uygulanan), kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla anlaml
bir iyilesme gostermislerdir. Winnifred ve Melnyk (1994) ise simnav kaygisi1 yasayan
15 6grenci ile smav kaygist tedavisinde EMDR Terapide kullanilan goz hareketleri
ve parmakla hafifce vurma arasindaki etkiyi karsilastirdiklar1 aragtirmalarinda iki
gruba atanan 6grencilerinde sinav kaygisinda ve subjektif rahatsizliklarinda anlaml
diizeyde bir diisme oldugunu bulmuslardir. Arastirma sonucunda Ogrencilerin
duyussallik alt boyutunda var olan diislis, kuruntu alt boyutunda tam olarak var
olamamis ve karisik sonuglar elde edilmistir.Gosselin ve Matthews (1995)’de
caligmalarinda smav kaygisi tedavisinde EMDR Terapinin (beklenti ve goz
hareketlerinin) etkisini incelmislerdir. 41 denekle yaptiklar1 ¢aligmalarindan elde
ettikleri veriler tedavi durumundan ( goz hareketleri var- goz hareketleri yok ve
yiikksek beklentiye karsi diisiik beklenti) bagimsiz olarak tiim deneklerin sinav
kaygilarinin azaldigini ortaya koymustur.Enright, Baldo ve Wykes (2011)' de 30
tiniversite 6grencisi ile yiiriittiikkleri calismada sinav kaygisini tedavi etmede EMDR
Terapinin etkisini incelmislerdir. Arastirma sonucunda EMDR Terapinin hem
duyussallik ve kuruntu alt boyutlarinda hem de toplam smav kaygisi puanlarinda

azalma tespit etmislerdir.
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6.BOLUM
SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirmaya ait bulgulara dair sonuglar ve bu
sonugclara iliskin oneriler sunulmustur.
Arastirma sonucunda 4 oturumluk EMDR Terapi uygulanan 6grencilerin

siav kaygilarmin anlaml diizeyde diistiigii goriilmiistiir. Bu kapsamda;

1. Smav kaygis1 yasayan ve EMDR Terapi uygulanan dgrencilerin sinav kaygisi
kuruntu alt puanlar1 anlaml diizeyde diismiistiir.

2. Sinav kaygisi yasayan ve EMDR Terapi uygulanan 6grencilerin sinav kaygisi
duyussallik alt puanlar1 anlaml diizeyde diismiistiir.

3. Sinav kaygis1 yasayan ve EMDR Terapi uygulanan 6grencilerin sinav kaygisi

toplam puanlar1 anlamli diizeyde diismiistiir.
Oneriler
1. EMDR Terapinin smav kaygisini azaltmada etkisini inceleyen aragtirmalarin
artirtlip, yeni Orneklem gruplar1 ile yeni calismalar yapilmasinin alana katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

2. Ogrencilerle galisan alandaki uzmanlarin sinav kaygisini azaltmada EMDR Terapi

kullaniminin yayginlasmasinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.
3.Universite smavina girecek oOgrencilerin smav kaygisini azaltmada etkisinin

incelendigi bu c¢aligma bagka tiirde smava girecek gruplara da uygulanarak

genisletilebilir.
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EK-1

KOGNIiISYON ORNEKLERI

Negatif Kognisyonlar

Pozitif Kognisyonlar

SORUMLULUK: KUSURLULUK

Sevgiyi hak etmiyorum

Sevilmeyi hak ediyorum, sevilebilirim.

Kétii biriyim Iyi,sevgi dolu biriyim
Korkung biriyim Oldugum halimle iyiyim
Degersizim(yetersiz) Degerliyim

Utang vericiyim Onurluyum

Sevilemem Sevilebilirim

Yeterince iyi degilim

....hak ediyorum

Sadece kotii seyleri hak ediyorum

Iyi seyleri hak ediyorum

Sonsuza kadar mahvoldum

Saglikliyim/Saglikli olabilirim

Cirkinim (igreng bir viicudum var)

Iyiyim (gekici/sevilebilir)

....hak etmiyorum

-abilirim (hak ediyorum)

Aptalim (yeterince akilli degilim)

Akilltyim (6grenebilirim)

Onemsizim Onemliyim
Hayal kirikligiyim Oldugum halimle iyiyim.
Olmeyi hak ediyorum Yasamay hak ediyorum

Siirlinmeyi hak ediyorum

Mutlu olmay1 hak ediyorum

Farkliyim (ait degilim)

Boyle iyiyim

SORUMLULUK: KUSUR/EYLEM

Bir sey yapmaliydim* Yapabildigimin en iyisini yaptim
Yanlis bir sey yaptim* Bundan bir seyler 6grendim/6grenebilirim
Bilmeliydim* Elimden gelenin en iyisini yaparim

*Bu seninle ilgili ne sdyliiyor? Ornegin sdyle mi

hissettiriyor: Utang veriyim/Aptalim/Koti

biriyim
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Yetersizim

Yeterliyim

GUVENLIK/KIRILGANLIK

Kimseye giivenemem

Kime giivenecegimi secebilirim

Kendimi koruyamam

Kendimi idare etmeyi 6grenebilirim.

Tehlikedeyim Gegti, artik giivendeyim.
Giivende degilim Artik giivendeyim
Olecegim Artik giivendeyim

Yalniz kalamam/Terk edilecegim

Kendi kendime kalabilirim.

Duygularimi belli etmem uygun (uygun) degil.

Duygularimi giivenli bir sekilde

gosterebilirim.
SECIMLER/KONTROL/GUC
Kontrol bende degil Kontrol bende
Gligsiiziim(garesizim) Artik seceneklerim var

Istedigimi alamam

Istedigim seyi elde edebilirim.

Kendimi savunamam

Ihtiyaglarimi ifade edebilirim.

Kendimi ifade edemem

Kendimi ifade etmeyi secebilirim.

Giivenilir degilim

Giivenilirim

Kendime giivenemem

Kendime giivenmeyi 6grenebilirim.

Kendi yargilarima giivenemem

Kendi yargilarima giivenebilirim.

Basarisizlik 6rnegiyim (basarisiz olacagim)

Basarabilirim

Basarili olamam

Basarabilirim

Miikemmel olmaliyim (herkesi memnun

etmeliyim)

Kendim olabilirim(hatalar yapabilirim)

Bu isin iistesinden gelemem

Bu isin listesinden gelebilirim.
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EK-2
SINAV KAYGISI ENVANTERI

Adi Soyadi
Sinif Seviyesi:

Cinsiyeti K () E ()

YONERGE : Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak igin kullandiklar1 bir
dizi ifade siralanmistir. Bunlarmn her birini okuyun ve genel olarak nasil
hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan bosluklardan uygun olanin i¢ini
karalaym. Burada dogru yada yanlis yanit yoktur. Ifadelerin hig biri iizerinde fazla
zaman harcamadan yazili ve sozlii smavlarda genel olarak nasil hissettiginizi

gOsteren yaniti isaretleyin.

1) (@) ©) (4)
Higbir zaman Bazen Sik stk Her Zaman
1. Smav sirasinda kendimi giivenli ve rahat hissederim. (1) (2) (3) (4)

3. Onemli smavlarda donup kalirm. (1) (2) (3) (4)

5. Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢ok karisir. (1) (2)
@) (4)

6. Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. (1) (2) (3) (4)

8. Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi sinav iizerinde toplamama engel olur. (1)
2 B) (“4)

10. Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanir. (1) (2) (3) (4)

11. Bir siav kagidini geri almadan hemen 6nce ¢ok huzursuz olurum. (1) (2) (3)

(4)

13. Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. (1) (2) (3) (4)

15. Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim. (1) (2) (3) (4)
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2)

3)

4)

5)

6)

7)
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EK-3

KAYNAK GELISTIRME VE YUKLEME

LEEDS PROKOLUNUN PARNELL VERSIYONU

Terapist danigandan giincel bir zorluk veya bloke eden bir inanca
odaklanmasinuister.

Terapist problemle daha etkili bir bicimde basa ¢ikmak i¢in daniganin hangi
kaynak veya kaynaklara ihtiyaci oldugunu ortayacikarir.

a. Ana Kaynak — Terapist danisandan daha 6nce bu kaynaga sahip oldugu
bir anisin1 bulmasini ister (Kismen de olsa). Danisanin boyle bir anisi
yoksa b’yegeciniz.

b. Iliskili Kaynak — Terapist damsandan bu kaynaga sahip oldugunu
bildigi bir kisiyi diisiinmesini ve bu kaynagin net oldugu bir aniy1
bulmasini ister. Daniganin bdyle bir anis1 yoksa ¢’yegeginiz.

c. Sembolik Kaynak — Kaynagi temsil eden doga, sanat, miizik, din, riiya,
film kahramani, kitap, sembol ile ilgilinesne.

Terapist danisandan ilgili duygu ve duyumlarla anty1 tanimlamasiniister.

Terapist kisa bir EM seti uygular (yaklasik onluk bir set). Tepki nétr veya
olumlu ise — bir sonraki safhayla devam edin, tepki olumsuz ise terapist
danisandan baska bir an1 bulmasiniister.

Terapist danisandan aniya uygun hatirlatict bir sozciikister.

Danisan aniya, hatirlatict sozciige, duygulara ve duyumlara odaklanir. Terapist
kisa bir EM seti uygular (yaklasik onluk bir set). Tepki n6tr veya olumlu ise —
terapist olumlu bir degisim oldugu siirece setleri uygulamaya devam eder.
Tepki olumsuzsa terapist danisandan baska bir an1 bulmasini ister.

Stireg farkli kaynaklar i¢in tekrarlanabilir. Ayrica gelecek sablonu i¢in de

kullanilabilir.

67



68

EK-4

v

CALISMA KAGIDI

Klinik uygulamalarda, sadece hazirlik asamasindan sonra asagidaki boliimlere

gegin.

HATIRLATMA: Terapist ve danisan tedavi plan1 dahilinde, belli bir konu/sorun

tizerinde ¢alisma konusunda hemfikir olmus olmali.

Resim olay1, olay da yasanan sorunu temsil ediyor olmali.

Liitfen danisaninizin asagidaki sorulara verdigi yanitlar1 YAZINIZ.

Ozel Aciklamalar

“Bundansonrakisiiregtedeneyimlediklerinizibasitbirsekildekontroledecegiz. Nelero
lupbittiginisizdenkisacaégrenmek isteyecegim. Bazen bir seyler degisecek, bazen
de degismeyecek. Size, 0-10 arasinda nasil hissettiginizi zaman zaman
soracagim,bubazendegisecekbazendedegismeyecek.Sizeaklinizabaskaneleringeldi
ginisorabilirim,bazenbirseylergelecek bazen de gelmeyecek. Burada ‘olmasi
gereken’ diye bir sey yok. Bu yiizden neler olduguna dair olabildigince dogru geri
bildirimlerdebulunun,nasilolmasigerektiginihi¢diigiinmeyingiinkiiburadaolmasiger
ekenbirseyyok. Birak,neolursaolsun,

negelirsegelsin. Birsiiregozhareketlerini(sesi,dokunmayt)yapacagiz,sonradabununl

ailgilikonusacagiz.”

Belirtilen Sorun ya da Ani:
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OTURUM OZETLERI

Calisma kapsaminda toplam 10 O6grenci ile 4’er oturumluk EMDR seanslari

yapilmistir. Seanslar yaklasik bir buguk saat siirmiistiir. Asagida izni alinan 5

Ogrencinin birinci, ikinci ve dordiincii oturumlarr 6zetlenmistir. ) ;i
c¢ift yonlii uyarim ifade etmektedir. Danisana gore sekillenen bu uyarimlar kimi
zaman g0z hareketlerini, kimi zaman sag ve sol dize tiptiplamayi, kimi zaman ise sag
ve sol kulaga sira ile ses verilmesini ifade etmektedir. Danisman her cift yonli
uyarim sonrasinda danigsana “Simdi ne var?”, “Ne geldi?” gibi ifadeler yoneltir. Her
¢ift yonlii uyarim sonrasinda danisan derin bir karin nefesi alir ve paylasimini yapar.
Bunlar siklikla daha iyiyim, ayni, rahatliyorum, bir sey yok gibi ifadeler olabilir. Bu
sebeple oturum Ozetlerinde daha ¢ok danisanin paylasimda bulundugu ifadelere yer
verilmistir. Bazi anilarda danisan ismini verdiginde bu &zetlerde X olarak yer
almistir. Bu c¢alisma i¢in danisanlarin geldigi sorun ortak sinav kaygisidir. Fakat
danisan sinav kaygist aninda hissettigi olumsuz bilisini paylasir ve bununla ilgili ilk

ve en kotii anilarla ¢alisir.

DANISAN 1

1.0OTURUM

Lise son sinif 6grencisi. Kiz. 17 yasinda.

Giivenli yer calismasi: Sicak, ekvatoral bolgede, kum taneleri, agik bir sari, deniz
var. Balayr yerleri gibi. Kiiclik bir barinak gibi agactan bir ev var ve oradayim.
Stresten uzak bir ev ve rahatliyorum. Yanimda biri var onunla sabahlar ¢ikip etrafi

geziyoruz, fotograf ¢ekiyorum. Koskoca denizde mor kiigiik bir sandal var onunla

aciliyoruz. Denizin ortasina gelip bagirtyoruz ve rahatliyoruz.

ﬁ (GOz hareketleri)
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Ipucu kelime: umut.

HEDEF PLANI

Sorun: Smav kaygisi. Yapamayacagim seyi. Sinav esnasinda bahgede aileler bekler
ya onlarin orada bekledigini bilirsiniz ve hadi kotii yaparsam hissi. Ciktiktan sonra
nasil diye sorduklarinda ya kazanamayacagim belki gibi bir his var. Boyle son
dakikaya kadar c¢alisip calisip son giine kadar kendimi yeterli hissedememe var. En

kotiisti de kazanamamam.

En son olay: TEOG. O zaman hi¢ ¢alismamistim. Dershaneden aldiklarim vardi
sadece. Sinav sabahi geldi ben kitabi agtim. Sinavda da ya kaydirma yaparsam ya
yanlig ¢ikarsa diye sorunun iizerinde ¢ok durdum. Yine de istedigim puani1 alamadim
ama ¢ok siikrettim ¢iinkli hi¢ ¢calismamistim. Hi¢ ¢alismayarak bir Anadolu Lisesine
girmistim mutluydum ama daha iyi yapabilirdim. O zaman yasamistim. Sud: 7

NK: Ben sanssiz biriyim.

Duygular: Kétii, olumsuz, stresli, kaygili, mutsuz ve umutsuz vaka.

Beden duyumu: Ellerimde, kafamda ve yanaklarimda.

[k ami: 1.siniftaki amidan daha geriye gittigimizde annem hamileydi kardesime o
zaman kendini bir odaya kapatmistt ben diyorum c¢ik falan filan daha eskisini
hatirlamiyorum. Orada niye annem kavga ediyor niye kendini kitliyor diye

diistinmiistiim. (aglhyor). 3-4 yaslarinda. Sud: 6

En kotii ani: Gegen sene okula nakil aldim. Tam o giinde Ingilizce denemesi
yapiyorlarmis. Ben de daha once hi¢ Ingilizce denemeye girmemistim. Hoca geldi
tam zamaninda geldin, smifta hep 80’ler ¢ikacak rahat ol dedi. Ben iyice gerildim.

Sonra bagima dikildi ama ben daha once hi¢ Ingilizce soru ¢dzmedigim icin
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anlamiyorum. Bos bos bakiyorum filan. Sonra dogru cevaplart istedi ben

s0yleyemedim ¢iinkii 15 dogrum filan vardi. Kendimi ¢ok kotii hissetmistim. Sud: 7

Diger anilar:
- Anaokuluna gidememistim. Hep i¢imde kald1. Sud:9

- l.sinifta igne vurmaya gelmislerdi. Ben igneden c¢ok korkarim deyip

arkadaslarimi da orgiitledim kosmaya baslamistik. O zaman boyle seyler hep

beni bulur diye diistinmiistiim. Hocam benim ¢ok agladigimi gériince annemi

cagirmistt. Sud: 9

Tetikleyiciler:

- Anneannemlerin evi. Oraya gittigimizde annem hep anneannemi avunur.

Kiiciikken bize anneannem bakmisti ve nefret ediyorum ben ondan. Onlara

gittigimizde en kiigiik seyden kavga c¢iksa ben suglu oluyorum. Herkes

istime gelir anneannemi hakli bulur. Sud:10

- Deneme smavlari. Yine ayni neti yapacagim bir yiikselis olmayacak herkes

yiikselecek. Sud:10

CALISMA KAGIDI

Ani: Annenin kendini kilitledigi ani.

Resim- imaj : Anne ¢ik dedigimde kapiy1 agmamasi. Ben kapiy1 tiktikliyordum.

NK: Ilgi gdrmeyen, iizgiin, degersiz. Ben degersiz biriyim.
PK: Ikna edici, kararl1. Ben ikna edici biriyim.

Voc: 4

Duygular: Uzgiin, kizgin.

Sud: 8

Beden Duyumu: Zihnimde canlaniyor. Bagim.

Duyarsizlagtirma:
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_(Qift yonlii uyarim) Simdi ne var?
Higbir sey yok.

l

Su an kapmin oniinde duruyorum. Ama susuyorum bir sey demiyorum. Sadece

bekliyorum. Baska bir sey yapmiyorum.

l

Su anda bir sey yok.

l

Sanki annem kapiyr agmis gibi. Sonra normal devam ediyormusuz gibi. Kapiy:

acmis, sarilmig bitmis gibi. O an yaganmamis gibi.

l

Su an higbir sey yok.

l

Su an her sey olsun bitsin istedim. O an olmuyormus gibi filan. Kolayca
siliyormusum gibi zaten gocugum ya. Annem sen {iziilme bos ver olur ara sira boyle

seyler diyormus gibi bir his.

|

Kafamin su iki yaninda sabit ¢akilmig bir seyler var. Soyle gidip gidip geliyormus
gibi bir seyler oldu.

l

Su anda ben televizyon izliyorum. Kiiglikken Arthur’u seviyordum. O ¢ikmis sanki

onu izliyorum. Diinya umrumda degil.

l

Hala ayn1 yerdeyim. TV izliyorum. Sud:0
Voc: 5

l

Ikna ettim. Evet ettim. Zirlamam yani. Cikar odadan yaparim. Sagma geliyor simdi

diisiiniince. Yaparim.

l

Su an bir sey yok.Voc: 8
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Beden duyumu kontrol: Su an yok. Takmam kafaya.

Seans degerlendirmesi: Hepsi hepsi gidiyorsa bdyle ben 06zgilivenli olurum
rahatlarim. En azindan yapamam mezuna kalacagim mezuna kalacagim degil de ben
elimden geleni yaptim. Kalirsam da hayirlist bu derim.Bugiinkii seans etkiliydi,
verimliydi.

Giivenli yer “umut” gidildi ve seans sonlandirildi.

2. ve3. OTURUM

CALISMA KAGIDI

Sorun: Okula nakil oldugu giin girilen deneme sinavi.
Resim-imaj: Hocanin bagimda bekledigi ve bana baktig an.
NK: Ben basarisiz biriyim.

PK: Ben umursamaz biriyim.

Voc: 2

Duygular: Mutsuz, aglamak istemistim.

Sud: 7

Beden duyumu: Yok

Duyarsizlagtirma:

_Simdi ne var?
Hala ayniyim. Bagimda ve ben stresle ¢cozmeye calistyorum.

=)

Ozgiiven geldi bir an. Yapmaya calisiyorum su an. En son denemede 40 net

yapmigtim o aklima geldi mutlu oldum.

=)
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Su an basimda degilmis gibi oldu. Yine 40 net yaptigim geldi, o sinavda da 40

yapacakmigim gibi oldu.

l

Bugiin deneme sinavi var. Su an ona gittim. Yaparim ya. Cilinkii en son yiliksek

yaptim.

l

Su an yokmus gibi. O sinavda ¢ézliyormusum gibi.

l

Yanimda durmasi su an rahatsiz etmiyor. O an kotii yapacakmisim degil de sanki hep
kursa gittim, bilgim var yapryormusum gibi. Normal bir deneme sinaviymis gibi.

Yeni siif seyi yok.

=)

Su an bir sey hissetmiyorum.Sud: 0

Voc: 7,5

Beden duyumu taramasi: Yok.

Giivenli yer “umut” a gidilerek seans sonlandirildi.

4. OTURUM

KAYNAK GELIiSTIRME

Pozitif olursam siav kaygisi ile bas edebilirim.
Kendini pozitif hissettigi en gii¢lii an1: Eskisehir’e gittigimde direk pozitif oluyorum.
Orada gecirdigim her anda pozitifim. Masal Satosu’na gittigim giin aklimda ve ¢ok

iyi hissediyorum.

GELECEK SABLONU
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Sinavdan bir giin 6nce aksam film izliyorum. Sonra yatiyorum. Sabah ¢ok erken
kalkiyorum. Giizel bir kahvalti yapiyorum. Sonra ailemle sinavin oldugu yere
gidiyorum erkenden. Annemler klasik ‘sen elinden geleni yaptin, stres yapma vs.’
diyorlar. Ben duymazdan gelip nefes alarak giriyorum sinava. Yerime oturdum.

Kitapgik dagitildi. Bildigim tiim dualar1 okuyarak bagliyorum sinava.

Danisana pozitif oldugu anidaki hisleriyle bu smava girdigi varsayimini yapmasi
istendi ve duygular ¢ikartilarak senaryo okundu. Danisan kendini rahatsiz hissettigi
anlarda elini kaldirdi. Bu olumsuzluk goz hareketleri ile islendi ve senaryo tekrar
tekrar bastan okundu. Olumsuz hislerin hepsi islendikten sonra giivenli yere giderek

seans sonlandirildi.

DANISAN 2

1.0TURUM

Lise son sinif 6grencisi. Kiz. 17 yasinda.

Giivenli yer caligmasi: Antalya’da plajda uzaniyorum. Denize ayaklarimi sokmak

beni rahatlatiyor. O sekilde yatiyorum. Kuzenlerim var ¢evremde, kalabalik. Denizin

sesi ve toprak kokusu var.

_ (GOz hareketleri)

Ipucu kelime: Rahatlik.

HEDEF PLANI
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Sorun: Smav kaygist. Ilk soruyu goriir gérmez elim ayagim titriyor, kan sekerim

diisiiyor. Kotii olup ¢ikip, elimi yiiziimii yikiyorum.

En son olay: TEOG sinavina girecegim sirada ayni bu duyguyu yasamistim. Baya
gbzlerim filan kararmisti, ¢ikmak istedim, izin alamadim. Baya bir yarim saatim
gecti. Sud: 8

NK:Ben yeterince iyi degilim.

Duygular: Uziintii, stres.

Beden duyumu: Ellerimde. Ellerim titriyor.

Ik ani: 2.smifta hocam kelime &gretirken “f” harifini yazamadigimda, tahtaya
cikarip sen hicbir seyi yapamiyorsun zaten, seni tekrardan 3.sinif okutacagim diye

herkesin oniinde rezil etmisti. Sud: 10

En kot anmi: E smifina arkadasim gelmisti. Baslayali 2-3 ay oldu. Ben 11.siniftan
beri gidiyorum dershaneye. Gelir gelmez sinif belirlemede B sinifina ge¢misti.

Kendimi ¢ok kotii hissettim. Sud: 10

Diger anilar:

- 2.smifta herkes bir iyi okur madalya alir ya ben o madalyayr hig
alamamistim. Sud:9

- TEOG sinavinda ben iyi bekliyordum. Hocalarimda umutluydu. Ama puanim
kotii geldi ve ben liseye gitmeyecegim filan dedim. Babam konusup ek

kontenjanla aldirmisti. Sud:10

Tetikleyiciler:
- Sinav ortamlari. Denemeler. Sud:10

- Okul ortami. Sud:&
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CALISMA KAGIDI

Ant: 1k an1. 2.sinifta tahtaya ¢ikip, dgretmen tarafindan azarlanan ani.
Resim- imaj : Hocanin beni azarladiginda herkesin giilmesi.

NK: Ben hig¢bir seyi basaramayan biriyim.

PK: Her seye pozitif bakan biriyim.

Voc: 4

Duygular: Yetersizlik.

Sud: 10

Beden Duyumu: Kalbimde, bacaklarimda.

Duyarsizlagtirma:
_(gift yonlii uyarim) Simdi ne var?

Gozlerim doldu.

l

Su an daha iyi hissediyorum.

|

Ayni olaylar tekrar edildikge sinir oluyorum ama daha iyiyim. Sud:8

I

Gegiyor. Daha iyi.

l

Aglayasim geliyor (agliyor).

l

O halimi hatirlayinca kendime giilesim geliyor (giiliiyor).

l

Boyle giilesim geliyor, aglayasim geliyor, sinir oluyorum. Duygulaniyorum.

l

Daha iyi hissediyorum. Sud:2

l

Daha iyiyim.

l
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Su an aklima sey geldi. F yazamadigim i¢in sinif temizleme cezasi vermisti hocam.

O an ki duygularim geldi.

l

Uziildiigiim geldi.

l

Daha iyiyim. Su an olsa ne yapardim diyorum da. Uziiliirdiim ama c¢ok fazla degil.

Okula gitmeyecegim demezdim mesela.

l

Daha rahat hissediyorum. Sud: 1

Danigman: Sence onun 0 olmasini engelleyen nedir?
Danisan: Bilmiyorum. Sanirim giiliisler hala. Yani smif temizleme cezasi, herkes
icinde azarlanma o utang verici duygu. Hocama o&fkeliyim. O f harfini her

gordiigiimde bu an1 aklima geliyor.

Not: Bos sandalye teknigi ile 6gretmeni ile diyalogu ve olay yeniden canlandirildi.

Tim konusulanlarin  bir sandiga koyuldugu ve kilitlenerek uzaklasildig
canlandirmasi yapildi.

Seans degerlendirmesi: Asir1 onyargilt oldugum farkindayim ama, bu seans iyi geldi
bana.

Giivenli yer “rahatlik” gidildi ve seans sonlandirildi.

2. ve3. OTURUM

Danisman: Nasil bir hafta gecirdin?

Danigan: Giivenli yer etkinligini evde yaparak tam oturtmaya calistim. Diin deneme
smavi1 olduk ve denemeden Once giivenli yere gittim. Ve gercekten ¢ok rahat girdim
smava.

[k oturumda calisilan an1 ile devam edildi.

Sud: 2

=)
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O simuftakilerin giilme kisminda kendimi kotii hissediyorum sadece.

=)

Bir kare olur ya o aklimdan ¢ikmiyor, o sahne.

=)

Simdi daha iyi hissediyorum. Biraz daha gidiyor géziimden.

=)

Sinir duygusu olusuyor sadece. Hocama ¢ok sinirleniyorum.

)

Daha rahat hissediyorum. Sud:2

Danigsman: Sahneyi canlandirmani istiyorum. Sahnede neyi degistirsek bu ani senin
i¢cin bu kadar rahatsiz edici olmazdi.

Danisan: Arkadaslarim giilmese galiba. Onlarin giilmesi utang veriyor.

Not: Sinif arkadaslarinin giilmedigi sekilde ani tekrar canlandirildi. Su an ki
yasindaki danisan anidaki kii¢iik yastaki danisanin yanina gidiyor ve ona destek
olmast saglaniyor (Danisan: Ona sarilip, f harfini yazamasan da olur elbet yaparsin,

seni ¢ok seviyorum, sen her seyi basarabilirsin diyorum).

l

Daha rahatim. Duygularim degisti tamamen.

l

Daha iyiyim. Sud: 0

PK: Ben 6zgiivenli biriyim.

Voc: 2

Danigman: Olay1 ve ben 6zgiivenli biriyim ifadesini diisiinerek ellerimi takip etmeni

istiyorum.

l

Aslinda daha komik bir olay yasanmis gibi gelebilir. Oyle diisiiniiyorum.

l

Daha iyi hissediyorum. VVoc: 7
Beden duyumu: Elimi sikiyorum.

Danisman: Elinde hissettiklerine odaklan ve ellerimi takip et liitfen.

=)

Daha rahat hissediyorum.
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Giivenli yer “rahatlik” a gidilerek seans sonlandirildi.

4. OTURUM

KAYNAK GELISTIRME

Biraz daha olumlu biri olsaydim sinav kaygisi ile bas edebilirdim.

Olumlu diislindiiglim, olumlu bakabildigim bir anim yok. Belki kardesimi

diistinebilirim. O hep giiler ve mutludur.

GELECEK SABLONU

Smavdan bir gin Once aksam erkenden yatiyorum. Sonra sabah erkenden
uyaniyorum. Kahvalti yapiyorum. Sonra ailemle birlikte sinav yerine gidiyoruz yine
erkenden. Annemlere sarilip binaya giriyorum. Sinifimi artyorum. Gorevliye yerimi
soruyorum. Yerime oturuyorum. Kitapciklar geliyor. Nefesim kesiliyor gibi oluyor

bir an. Sonra derin derin nefes alip kendimi rahatlatip sinava bagliyorum.

Danisana kardesinin olumlu bakabildigi 6zelligini kendisinde oldugunu diisiinmesive
bu hisleriyle smava girdigi varsayimini yapmasi istendi ve duygular g¢ikartilarak
senaryo okundu. Danisan kendini rahatsiz hissettigi anlarda elini kaldirdi. Bu

olumsuzluk g6z hareketleri ile islendi ve senaryo tekrar tekrar bastan okundu.

Olumsuz hislerin hepsi islendikten sonra giivenli yere giderek seans sonlandirildi.

DANISAN 3

1.0OTURUM

Lise son sinif 6grencisi. Erkek. 18 yasinda.

80



81

Giivenli yer ¢alismasi: Istanbul’dayim. Bogaz var karsimda Rumeli Hisar’1 var. Ben
sahilde bir bankta oturuyorum. Vapurlar gelip ge¢iyor. Mart1 sesleri, suyun dalga
sesi, arka arkaya ucgaklar geciyor. Onlarin sesi var. Kosede kofteci var oradan kofte

kokusu geliyor.

M (Goz hareketleri)

Ipucu kelime: Huzur.

HEDEF PLANI

Sorun: Smav kaygisi. Elim ayagim titrer smavda. Yapamayacagim sorular

yapabileceklerimin Oniine geger ve hak ettigim puani alamam.

En son olay: Bu sabah denemeye girdik. Gergindim. Takintilarim olusuyor. Mesela
optik kitap¢igin altinda olmali. Dikkatim dagiliyor, aklim bagka yerlere gidiyor.
Dalginliklar oluguyor. Ailemin, hocalarin ve en 6nemlisi kendimin beklentisi yiiksek
ve o aklima geliyor kaygilaniyorum. Sud: 6

NK: Ben degersizbiriyim.

Duygular:Degersizlik.

Beden duyumu: Alt bacagim.

Ilk am:7 yasinda. Annemin memleketindeydik. Benimle ayn1 yas olan kuzenimle
sakalasiyorduk. Kuzenim babasina sakayla karisik da olsa da X bana vuruyor, beni
rahatsiz ediyor dedi. Babasi da kizimin yanina 25 metreden fazla yaklagmayacaksin

dedi. Ben de aglayarak yukar1 ¢ikmistim. Sud: 10

En kotii ani: Babamin cezaevine girmesi. Isten eve dondiim. Annem gozii sulu sulu

oturuyor. Bir bardak su aldim oturma odasina oturdum. Annem bana bakiyor. Ne
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oldu anne dedim. Babam tutuklanmis mi1 dedim. Evet dedi. Sonra sarilip aglastik.
Sonrasinda degersiz ve karamsar hissetmeye basladim. Babam geri dondii ama ben

pesimistlikten ¢ikamadim. Sud: 10

Diger anilar:
- Yaklasik 2 ay once okulda ¢ok samimi kiz arkadaslarim vardi. Cesitli
problemler yasandi. Bana haber vermeden arkadasligimizi bitirmisler. Sud:10
- 6.smifta kar topu oynuyorduk. Bir kiz arkadasima kar topu attim. Kizin
gozline geldi. Sonra sinif 6gretmenim beni ¢ekip uyarmisti. Sud:5
- Liseye gecis smavinda TEOG’da ¢ok diisiik notlar aldim. Ailemin ve
hocalarimin beklentilerinden ¢ok daha diisiiktii. Sud:5

Tetikleyiciler:
- Yolda yiiriirken birinin benim tarafima dogru tiikiirmesinden tutun, sizin
burada oturmaniza kadar her bir ¢ok sey bana kendimi degersiz hissettirebilir.

Ama net bir durum séyleyemem.

CALISMA KAGIDI

Ani: En kotii ani. Babanin cezaevine girdigi zaman.

Resim- imaj : Babamu ziyarete gittigimizde, sisli puslu demir parmaklikli bir camin
arkasinda gordiigiim o an.

NK: Ben caresiz biriyim.

PK: Ben gii¢lii biriyim.

Voc: 3

Duygular: Caresizlik, zayiflik, gii¢siiz, imitsiz, tizgiin.

Sud: 8

Beden Duyumu: Alt bacaklarim sizliyor.

Danisan giivenli yeri “huzur’a gotiiriildii ve seans sonlandirildu.

2. ve3. OTURUM
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Calisilacak en kotii aninin Sud degeri tekrar alinarak seansa baslandi.
Sud: 5

Duyarsizlastirma:

l

(¢ift yonlii uyarim) Simdi ne var?

Ailecek aglayip, sizlagiyoruz. Gligsiiziiz. Ayni dizilerdeki gibi telefon var.

l

Caresizim. Cama dokunuyorum.

l

Su anda bir sey yok.

|

Bu cok sagma. Sanki 10 dakika énce daha rahatsiz ediciydi. inanmak istemiyor
gibiyim. Bu kadar basit olacagini diigiinmiiyorum c¢iinkii. Hani siz beni bunun

isleyisine ikna ettiniz o ylizden diizeliyor gibi ama bu yanilsama gibi.

l

Elinde sonunda gegecekti niye o kadar agladim ki? Cok sagma. Sud:4

l

Niye tazeleyip duruyoruz bunu?

l

Isimiz Allah’a kald1 demisti.

l

Olmaz dedigimiz her ne varsa olabilir. Bu ¢ok normal aslinda.

< U
8 &
A O

Yine durabilecegim en iyi sekilde durdum. Iyiydim aslinda.

l

Evet evet iyiydim ben. Voc: 5
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Danigan giivenli yeri “huzur’a goétiiriildii ve seans sonlandirildi.

4. OTURUM

KAYNAK GELISTIRME

Giclii olursam sinav kaygisi ile bas edebilirim.

Kendini giiclii hissettigi en giiclii ani: Kardesim dogdugunda abi olacagim igin

kendimi ¢ok giiglii hissetmistim.

GELECEK SABLONU

Yemek yedim. Artik uyumam gerekiyor ama goziime uyku girmiyor. Saat 11, 11:30
gibi uyuyorum. Ertesi sabah erkenden kalkiyoruz. Annem bdyle miikellef bir
kahvalt1 hazirlamis. Kahvalti yapiryorum. Kahvalt1 yapildi. Daha sonra evden ¢iktik.
Yetisecegiz mi yetisemeyecegiz mi korkusu var. Ya matematik zor gelirse korkusu.
Smav yerine gidiyoruz. Telefonumu ve ciizdanimi ablama veriyorum. Igeri
giriyorum. Polis iistiimii bagimi artyor. Sinifim1 buluyorum. Smifa giriyorum. Igeride
yabanci yiizler var. Gorevli hoca elinde ¢antasiyla igeri giriyor. Optikleri dagitiyor.
Kapilar kilitleniyor. Disarida kalanlarin bagris cagrislar1 var. Yavasga ellerim
terliyor. Biraz ellerim titriyor. Kalemlerimin iki tarafini da aciyorum. Kitap¢igi
actyorum. Birinci, ikinci ve {glincii soruyu ¢ozilyorum. Sorulart ¢dzdiikce

gerginligim azaliyor. Sonunda siav bitiyor.

Danisana giiglii oldugu anidaki hisleriyle bu sinava girdigi varsayimini yapmasi
istendi ve duygular ¢ikartilarak senaryo okundu. Danisan kendini rahatsiz hissettigi
anlarda elini kaldirdi. Bu olumsuzluk goz hareketleri ile islendi ve senaryo tekrar
tekrar bastan okundu. Olumsuz hislerin hepsi islendikten sonra giivenli yere giderek

seans sonlandirildi.
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DANISAN 4

1.0OTURUM
Lise son siif dgrencisi. 17 yasinda. Kiz. Ogrencinin otizmli bir abisi var.

Giivenli yer ¢alismasi: Ormanin iginde. Daha ¢ok gigekler var. Kus sesleri. Koku ve insan

yok. Ayaktayim. Bedenimde gogsiimde hissediyorum. Kediler var ve rahatim.

) (G harcketleri)

Ipucu kelime: Rahatlik.

HEDEF PLANI

Sorun: Sinav kaygisi aslinda ama asil sorun kendimi sevmemek.

En son olay: Diin ya da diinden 6nceki giin psikologum anneme kizinizla daha fazla
vakit gecirmeye calisin demis. Ben de artik ¢ok ge¢ dedim. Annem de hatal
oldugunu kabul ederek agladi. Bu da kendimi suglu hissetmeme sebep oldu. olmasam

daha giizel olabilirdi diye diisiindiim. Sud:9

NK: Ben suglu biriyim.

Duyqular: Sug¢luluk, mutsuzluk.

Beden duyumu: Gégsiimde. I¢ime bir sey oturuyor.

[k ani: Kiigiikken (5-6 yaslarinda) abim bana zarar verdiginde ¢ok agliyordum, tepki
gosteriyordum. Annemler bana kiziyordu. Sen agladigin i¢in sinirleniyor, o yiizden

bdyle davraniyor diyorlardi. Benim yiiziimden boyle yaptigini zannediyordum. Sud:
9
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En kétii ani: Ekim 2018'de ilaglarim degisti ve eski ilaglarimi hastaneye vermem
gerekiyordu. Ben vermedim ve hepsini igtim 6lecegim diye. Sonra kendimi suglu
hissettim. Kendime karsi degil, anneme, babama, beni sevenlere karsi. Sonra kustum

bir sey olmadi. Sud: 10

Diger anilar: Yok.

Tetikleyiciler:
- Evde oldugumda bdyle hissediyorum. Sud: 7

CALISMA KAGIDI

Ant: ilk am (5- 6 yaslarinda abisi zarar verdiginde aglamasi ve ailesinin onu
suclamast).

Resim- imaj : Annem bana inanmiyordu. O sahne.

NK: Ben suglu biriyim. Ben degersiz biriyim.
PK: Ben masum biriyim.

Voc: 3

Duygular: Mutsuzluk, sucluluk.

Sud: 10

Beden Duyumu: Gogsiimde.

Danisan giivenli yeri “rahatlik”a gotiiriildii ve seans sonlandirildi.
2. ve 3. OTURUM

Calisilacak aninin Sud degeri tekrar alinarak seansa baslandi.

Sud: 7

Duyarsizlagtirma:

) (cift yonlii uyarim) Simdi ne var?
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Odaklanmak istemiyorum.

l

Bir seyleri hep kendi kendime anlamami beklediler. Ben de hep kendim yapmamaya

calistim. Yapabilecek olsam bile yapamayacagima inandirdim kendimi.

l

Kimsenin yiiziinii hatirlamiyorum.

I

Abimin sinirlendigini anlamisttm ama nasil anladigimi bilmiyorum. Annem
mutfaktaydi abim bana bir sey yapacak demistim. Annem de yok bir sey deyip

gondermisti. Sonra abim elimi 1sirmisti. Sonra ben de “ben size demistim” demistim.

l

Bilmiyorum. Koétii bir ¢gocuk degildim. Terbiyesiz degildim. Okulda da basariliydim.

l

Bence simdi de yapabilirim ben. Mesela Ingilizce’ye gegme sebebim de bu. Madem

bunu yapabiliyorum bunun iistiinde ilerleyim dedim ve bu boliimii sectim.

l

Ben aslinda sinavi bahane ediyorum galiba. Ona siginmak daha kolay geliyor. Sud:2

l

Mesela diisiik yaptigimda da siavlarda kendime yliklenmedim aslinda hi¢. Boyle

oldu bir dahakine daha 1y1 yaparim derim.

l

Bazi seyleri yapamiyor olabilirim. Yapamayacak olabilirim. Bazi insanlarin bazi
seyler i¢in kapasitesi yetmez. Olabilecek seyler bunlar. Benim bazi seyleri

yapamamam her seyi yapamayacagim anlamina gelmez sonugta.

l

Oldugum yerdeyim. Higbir seyi basarmadan buraya gelmis olamam. Demek ki

basardigim seyler var.

l

Benden koétii durumda olan insanlar var. Ailesi durumlar1 vs. Ama ben bunlarla basa

¢ikmaya ¢alisiyorum. Yapiyorum bir sekilde, bagartyorum.
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Aslinda distiniince korkularim ¢ok normal. Herkes yasar ayni seyleri, yasiyor da.
Sadece benim avantajim sizinde dediginiz gibi farkindaligim yiiksek ve ben bunujnla

bas edebilirim.
Gergekten 1yi ve giiclii hissediyorum. Sud: 0 Voc:7

4. OTURUM

KAYNAK GELISTIRME

Kendime gilivenirsem, 6zgiivenli olursam sinav kaygisi ile bas edebilirim.

Kendime giivendigim higbir an yok. Aslinda ¢ok hep 6ne ¢ikarim giizel seyler de
yaparim ama ben kendime giivenmem. Kendime gilivenirsem olmayacak
basaramayacagim gibi bir inancim var.

Kendine giivenen biri de yok tanidigim.

Stiper kahraman: Iron Man (Demir Adam)

GELECEK SABLONU

Sinavdan onceki giiniimii unutmak maksath disarida gegiriyorum. Oglen
disaridayim. Sonra eve geliyorum. Kuran okuyorum. Dua ediyorum. Erken
uyuyorum. Sabah erken kalkiyorum. Kahvalt1 yapiyoruz hep birlikte. Sonra babamla
cikiyoruz evden. Erken ¢iktigimiz igin trafik yok. Sinav yerine geliyoruz. Smifimi

buluyorum. Gorevli erkek. Kitapgiklari dagitiyor. Basliyorum sinava.

Danigana sectigi hayali karakterdeki 6zglivenin su an onun i¢inde oldugu ve bu
ozellikle smava girdigi varsayimini yapmasi istendi ve duygular ¢ikartilarak senaryo
okundu. Danisan kendini rahatsiz hissettigi anlarda elini kaldirdi. Bu olumsuzluk goz
hareketleri ile islendi ve senaryo tekrar tekrar bastan okundu. Olumsuz hislerin hepsi

islendikten sonra giivenli yere giderek seans sonlandirildi.
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DANISAN 5

1.OTURUM
Lise son sinif 6grencisi. 17 yasinda. Erkek.

Giivenli yer calismast: Yiksekte bir kdpru Ustiinde bir yerdeyim. Tam altimda bir selale
var. Selale kocaman bir gole akiyor. Golin iki tarafinda da uzun daglar var. Ben yukarida
oturuyorum. Selalenin sesini ve hafif esen riizgari hissediyorum. Rahatlamis haldeyim.

Huzurluyum.

_ (Goz hareketleri)

Ipucu kelime: Keyif

HEDEF PLANI

Sorun: Sinav kaygist.

En son olay: Sinif degistirme siavinda ¢ok kaygilandim. Sud:8

NK: Ben o6zgiivensiz biriyim.

Duygular:Kaygi, tedirginlik, timitsizlik.

Beden duyumu: Ellerim ve yiiziim.

[k an1: 5-6 yaslarinda mahallede top oynuyorlardi. Beni oyuna almanmuslardi. Sud:8
En kotii ani: Kiiglikken ¢ok diglanirdim. 2.siifta mesela. Bizim kizlar oyun oynarda.

Yanlarina gidip ben de girebilir miyim demistim. Cevap bile vermemislerdi. Genelde

de ay1, top yok seni oynayalim, gerizekalisin, aptalsin filan derlerdi. Sud:8
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Diger anilar: 3.sinifta bir derece yapmistim dershanede. Sonra adim adim diisiise
gectim. Babama sordular senin ¢ocuk kag yapti sinavda diye, o da bir sey yapmadi ne

yapacak filan demisti. Sud:7

Tetikleyiciler:

- Babaannemlerin evi. Babamin ailesinin yaninda hep bdyle hissediyorum.

Sud:10

CALISMA KAGIDI

Ant: En kot an1. 2.smifta arkadaglar tarafindan oyuna dahil edilmedigi ani.
Resim- imaj : Bensiz oyun oynadiklari sahne.

NK: Ben degersiz biriyim.

PK: Ben &zgiivenli biriyim.

Voc: 2

Duygular: Hayal kirikligs, tiziinti, yalmzlik.

Sud: 8

Beden Duyumu: Direk igimde, her yerimde. G6gsiim ve bagimda.
Danisan giivenli yeri “keyif’e gotiiriildii ve seans sonlandirildi.

2. ve 3. OTURUM
Calisilacak aninin Sud degeri tekrar alinarak seansa baslandi.

Sud: 8

Duyarsizlagtirma:
) (cift yonlii uyarim) Simdi ne var?

Huzursuz hissediyorum.

=)
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Yogun bir iizlintii geldi.

-
N
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Ben onlarin yerinde olsam bdyle davranmazdim. Ciinkii kilolu diye birini diglamak

¢ok sagma bence.

l

Olabilir diye diisiinliyorum su an. Normallesiyor gitgide. Sud:4

l

Hafif bir huzursuzluk.

l

Neden almadilar diye diislinliyorum. Sonra da olabilir diye cevap veriyorum

kendime.

l

Boyle hafif hafif bir mutluluk geliyor ama neden anlamadim.

l

Biraz garip gelecek ama ben kendime yeterim diisiincesi geliyor.

l

Yapabilirim ve bazi kisilerin giivenini bosa ¢ikarmaktan korkuyorum demistim ya

yok ya ¢ikarmam hissiyati geldi. Sud:0 Voc:5

l

Rahatlama ve mutluluk.

l

Iyi hissediyorum. Voc:7

4. OTURUM

KAYNAK GELISTIRME

Giclii olsaydim sinav kaygisiyla bas edebilirdim.
Gecen girdigi sinavda ya strese ne gerek var dedim ve kendimi gergekten giiclii ve

Iyi hissettim.
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GELECEK SABLONU

Bir giin oncesinde arkadaslarimla disarida vakit geciriyorum. Aksamiizeri eve gelip
yemek yiyorum. Daha sonra telefonda video izleyerek uyuya kaliyorum. Sabah
uyaniyorum. Kahvaltimi yapiyorum. Yine telefonda video izleyerek zihnimi
bosaltiyorum. Evden ¢ikmadan bir saat 6nce son kez notlarima bakiyorum. Son bir
parca okuyorum. Araba binip sinav yerine gidiyoruz. Kapida kendimi rahatliyorum.
Sinif ortamina giriyorum. Sinav bagliyor. 10-15 dakika hafif bir gerginlik sonra

rahatliyorum.

Danisana giiclii oldugu amidaki hisleriyle bu simnava girdigi varsayimini yapmast
istendi ve duygular ¢ikartilarak senaryo okundu. Danisan kendini rahatsiz hissettigi
anlarda elini kaldirdi. Bu olumsuzluk goz hareketleri ile islendi ve senaryo tekrar
tekrar bastan okundu. Olumsuz hislerin hepsi islendikten sonra giivenli yere giderek

seans sonlandirildi.
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