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OZET

Kabul Ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitimin Ergenlerde Sinav Kaygis1

Uzerine Etkisi

TAN, Kiibra
Doktora Tezi, Psikiyatri Hemsireligi Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. Ayse OKANLI
Haziran 2023

Bu tez calismasi ergenlere verilen kabul ve kararlhilik terapisi temelli psikoegitimin
smav kaygisi, calisma becerileri ve psikolojik esneklik diizeyine etkisini belirlemek
amaciyla yapildi. Arastirma, ontest sontest, izlem 6l¢timlii deney ve kontrol gruplu
randomize kontrollii deneysel bir arastirma olarak gergeklestirildi. Calisma
https:/ /clinicaltrials.gov/ adresine kayit edilmistir (ClinicalTrials.gov Identifier:
NCT05665933).

Arastirma 2022-2023 egitim ogretim yilinda Artvin'de bir lisede 6grenim goren 30
deney 30 kontrol grubu olacak sekilde toplamda 60 ergen birey ile gerceklestirildi.
Deney grubuna 6 hafta stire ile kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim
uygulanmstir. Kontrol grubuna herhangi bir girisim uygulanmamistir. Verilerin
toplanmasinda; Kisisel Bilgi formu, Smav Kaygisi Olgegi, Calisma Becerilerini
Degerlendirme Olgegi/Ogrenci Formu, Psikolojik Esneklik Olgekleri kullanild.
Girisim ©ncesi, sonras1 ¢l¢timler ve izlem ol¢timii yapilmustir. Verilerin analiz
edilmesinde Kruskall-Wallis H testi, Tek yonlii varyans analizi, anova, bonferroni testi
ve Pearson Kikare testi yapilmustir.

Deney grubu ile kontrol grubunun son testte SKO (Smav Kaygisi Olgegi),
CBDO/OGRF (Calisma Becerilerini Degerlendirme Olgegi / Ogrenci Formu) ve PEO
(Psikolojik Esneklik Olgegi) puanlari arasinda anlamli bir farklilik belirlenmistir.
Deney grubunda son testte smav kaygisi puan ortalamasindaki diistis, psikolojik
esneklik olgegi ve calisma becerileri ¢lgegi puan ortalamalarindaki artis anlamli
bulunmustur (p<0,05).

Sonug olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim ergenlerde smav
kaygisinda, psikolojik esneklik ve ¢calisma becerileri tizerinde olumlu etkiler meydana
getirdigini ortaya koymustur. Calisma, ACT’in sinav kaygisi yasayan ergenlerde
umut vadeden bir yaklasim olduguna isaret etmektedir.



Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, ergen, sinav kaygisi, calisma becerisi,
psikolojik esneklik



ABSTRACT

The Effect Of Acceptance And Commitment Therapy-Based Psycoeducation On
Exam Anxiety In Adolescents

TAN, Kubra
Ph. D. Thesis, Department of Psychiatric Nursing
Supervisor: Prof. Dr. Ayse OKANLI
June 20223

This thesis study was conducted to determine the effect of acceptance and
commitment therapy-based psychoeducation given to adolescents on test anxiety,
study skills and psychological flexibility. The research was carried out as a
randomized controlled experimental study with pretest posttest, follow-up
measurement experiment and control group. The study was registered at
https:/ /clinicaltrials.gov/ (ClinicalTrials.gov Identifier: NCT05665933).

The research was carried out with a total of 60 adolescents, 30 experimental and 30
control groups, studying in a high school in Artvin in the 2022-2023 academic year.
Acceptance and commitment therapy-based psychoeducation was applied to the
experimental group for 6 weeks. No intervention was applied to the control group. In
data collection; Personal Information Form, Test Anxiety Scale, Study Skills
Assessment Scale/Student Form, Psychological Resilience Scales were used. Pre-
intervention and post-intervention measurements and follow-up measurements were
made. Kruskall-Wallis H test, One-way analysis of variance, anova, bonferroni test and
Pearson Chi-square test were used to analyze the data.

A significant difference was determined between the scores of the experimental group
and the control group in the post-test SQS (Exam Anxiety Scale), CBDI/STU (Study
Skills Evaluation Scale / Student Form) and PEQ (Psychological Resilience Scale). In
the experimental group, the decrease in the test anxiety mean score in the post-test,
and the increase in the psychological flexibility scale and study skills scale mean scores
were found to be significant (p<0.05).

In conclusion, Acceptance and Commitment Therapy (ACT)-based psychoeducation
has revealed positive effects on test anxiety, psychological flexibility and study skills
in adolescents. The study indicates that ACT is a promising approach for adolescents
with test anxiety.

Keywords: Acceptance and commitment therapy, adolescent, test anxiety, study skills,
psychological flexibility
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KISALTMALAR VE SIMGELER

SKO: Smav Kaygis1 Olgegi

CBDO/OGRF: Calisma Becerilerini Degerlendirme Olgegi / Ogrenci Formu
PEOQ: Psikolojik Esneklik Olgegi

ACT: Kabul ve Kararlilik Terapisi

IB : Islevsel Baglamsalcilik - Functional Contextualism

ICK : iliskisel Cergeve Kurami - Relational Frame Theory



1. GIRIS
Siav kaygisi, ergenlerin yasamindaki 6zellikle gelecek beklentileri karsisinda en biiyiik stres
nedenlerindendir (Smyth, 1995). Universiteye giris smavi, énemli ve uzun siireli bir kaygi
kaynagidir. Lise Ogrencileri arasinda yaygin bir sorundur (Eisenberg et al., 2013). Sinav
kaygisi, bir sinavda veya benzer bir degerlendirme durumunda basarisiz olmanin olasi olumsuz
sonuglartyla ilgili endiseye eslik eden bir dizi fenomenolojik, fizyolojik ve davranissal tepki
olarak tanimlanmaktadir (Vural vd., 2019). Ogrencilerde performans diisiisiine sebep olup bazi
ruhsal sorunlari beraberinde getiren 6nemli bir sorundur (Sarikaya & Gemalmaz, 2021). Sinav
kaygist genellikle istenmeyen fizyolojik ve zihinsel semptomlara yol agar ve akademik
performansi olumsuz etkilemektedir. Sinav kaygisi olan bireyler, sinav gibi degerlendirme

durumlarinda asir1 huzursuzlukla (endise, duygusal ve fizyolojik uyarilma) tepki vermeye daha

yatkindir (Zhang et al., 2011).

Tiirkiye’de liseli 6grencilerle yapilan bir ¢alismada 6zellikle kiz 6grencilerde sinav kaygisinin
daha fazla oldugu belirtilmektedir (Ogretir & Tiirker, 2021). Yaklasik olarak her {i¢ 6grenciden
birinde siav kaygisi goriildigii bildirilmektedir (Tian-Ci Quek et al., 2019). Sinav kaygisi ile
cesitli basar1 Olciitleri arasindaki 6nemli bir iliski bulunmaktadir. Bu durum sinav kaygisinin
akademik basari i¢in ciddi bir tehdit olusturmaktadir (Theobald et al., 2022). Akga ve ark.
(2018) ergenlerle yaptiklar1 ¢alismada %77,1 depresyon, %75 anksiyete bozuklugu, %65,3
psikoz, %96,5 oraninda dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugunun goriilebilecegi
belirtilmektedir (Ak¢a vd., 2018). Lise Ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada (2020) ise
ergenlerde depresif belirti yayginhigi  %41.9 oldugu bildirilmektedir (Ozkul & Partlak
Giiniigsen, 2020). Anksiyete bozuklugu olan genclerin okulda daha diisiik 6z-yeterlik sergiledigi
belirtilmektedir (de Lijster et al., 2018).

Sinav kaygis1 6grencilerin hem akademik performansini hem de fizyolojik ve psikolojik iyi
olma halini olumsuz etkilemektedir (Bashir et al., 2019). Bu kaygiy1 yasayan 6grencilerde,
benlik saygis1 bozulabilir, ¢arpinti, avug i¢i terlemesi, hizli nefes alma, panik atak ve mide
rahatsizliklar gibi psikosomatik belirtiler goriilmektedir (Bashir et al., 2019; Vitasari et al.,
2010). Ergen 6grencilerde goriilen siav kaygisi, depresyon, madde kotiiye kullanimi, davranig
bozukluklari, siddete yonelme ve intihar egilimi gibi sorunlara neden olmaktadir (Alansari,
2005; Mukherji, 2008; Nelson & Gregg, 2012). Afzal ve ark. (2012) yaptiklari bir ¢aligmada
Ogrencilerin sinav kaygisi ile bas etmeye c¢alisirken madde kullanimi, sigara, asir1 kafein

kullanimi ve malniitrisyon gibi zararli aliskanliklar edindikleri goriilmiistiir (Afzal et al., 2012).



Geng ve Kutlu’nun (2018) uyguladiklar1 psikoegitim programi grencilerin sinav kaygisini
azaltmada etkili oldugu saptanmistir (Geng¢ & Kutlu, 2018). Vural ve ark.(2019) 6grencilere
uyguladiklar1 duygusal o6zglrliik teknikleri smav kaygisini azaltmada etkili oldugu
belirlenmistir (Mural vd., 2019). Miizik terapi uygulamasmin yapildigi bir ¢alismada
ogrencilerin kan basinci lizerinde olumlu etkileri olurken, sinav basarisi veya kaygi diizeyleri
tizerinde herhangi bir etkisi olmadigi saptanmistir (Eyiiboglu vd., 2021). 8. siif 6grencilerine
uygulanan psikoegitim programi siav kaygisini azaltmada ve akilc1 olmayan inanglar iizerinde
etkili oldugu saptanmustir (Bedel vd., 2020). Sinav kaygisi, akademik basariy1 etkilemektedir
(Koca & Dadandi, 2019).

Caligma becerileri, bilgi edinmenin iglenmesine yardimci olan 6grenme yaklagimlaridir. En iyi
¢alisma uygulamalarini elde etmek i¢in 6grenme siireglerinin bilingli kullanimini temsil ederler.
Calisma becerileri, 6grencilerin bilgiyi islemeye ve uygulamaya yardimei olmak i¢in 6grenme
slireci Oncesinde, i¢inde ve sonrasinda gerceklestirebilecekleri genis bir davranis alanini kapsar

(Mata et al., 2015; Oxford Royale Academy, 2015).

Ogrenciler zamam yonetmede ¢alisma programlarina uyum saglamakta zorlanmaktadir
(Richards & Pilcher, 2020). Strese kars1 yonetilmeyen duygusal tepkiler, 6grenme siirecini
olumsuz etkileyebilmektedir (Svartdal et al., 2020). AlFaris ve ark.(2019) yaptiklari ¢alismada
depresif belirtiler ile ¢alisma becerisi arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur
(Alfaris et al., 2019). Hemsirelik 6grencilerinde yapilan bir ¢alismada mizik terapisi ile
birlestirilmis aromaterapinin, sinav kaygisi, stres ve temel hemsirelik becerileri lizerine etkisi

oldugu saptanmistir (Son et al., 2019).

Psikolojik esneklik, gecmis ya da gelecek zaman igerisinde olmayip yasanilan an ile temas
etmesi ve degerleri dogrultusunda eylemlerde bulunmasidir (Westrup & Wright, 2017).
Kisinin iyi olusuna ve psikolojik sagligini siirdiirmesine katki saglar (Kashdan & Rottenberg,
2010). Disiik psikolojik esneklik klinik problemler ve yasam zorluklarina karsi miicadele
etmede aksamalara neden olmaktadir (Luoma et al., 2011). Yiiksek psikolojik esneklik, artan
0z-sefkat ve iyi olus ile iliskilendirilmistir (Marshall & Brockman, 2016).

Psikolojik esnekligi olusturmak, ergenlerin duygusal ve biligsel yeteneklerinin gelisimine
yardimci olmak i¢in teorik olarak umut verici bir yoldur (Petersen, Ona, et al., 2022). ACT'nin
psikolojik esneklik modeli, ergenligin degisen gelisim asamalarina ve baglamlarina uygulama
icin ideal olan uyarlanabilir bir tedavi yaklasimina izin vermektedir (Ong et al., 2020). Kabul

ve kararlilik terapisi (ACT), islevsel baglamsalciliga dayanan ve psikolojik olaylar1 tiim
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organizmalar ve farkli baglamlar arasindaki bir dizi etkilesim olarak goren ii¢lincii dalga biligsel
davranise1 bir terapidir. Kabul ve kararlilik miidahaleleri, degerlerin agikliga kavusturulmasina
ve kisinin kendi degerlerine gore hareket etmesine vurgu yapmaktadir. ACT'nin amaci, fiziksel
acinin duygusal olarak kabuliine gelirken anlamli bir yasam yaratmaktir (Bernstein et al.,
2022). Ergenlerle yapilan ACT temelli miidahalelerde depresif belirtiler, stres, kaygi, ve
anoreksiya iizerinde etkili oldugu kanitlanmistir (R. Lappalainen et al., 2021; Puolakanaho et
al., 2019).

Héamaldinen ve ark. ergenlere yapmis oldugu kabul ve kararlilik terapi programinin yetiskinlerle
olumlu iligkiler kurma, 6z diizenleme becerilerini gelistirme ve akademik performansi artirma
tizerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir (Hamél4inen et al., 2021). Kiuru ve ark. web tabanl
ACT programinin ergenlerde kariyer hazirligimi tesvik etme potansiyeline sahip oldugunu
belirtmistir (Kiuru et al., 2021). Ergen bireylerle yapilan ACT miidahalesi kisilerarasi becerileri
gelistirmede etkili oldugu bulunmustur (Bernal-Manrique et al., 2020).

Kayg1 bozukluklarinin ergenlik doneminde goriilmesi yetiskin donemde siireklilik gdstermesi
ve diger patolojilere neden olmasit bakimindan olduk¢a 6nemlidir. Koruyucu ruh sagligi
calismalari, ruh saglig1 sorunlarina erken miidahale agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ergen ruh
saglig endiselerinin varligi oldukega yiiksek olmaya devam etmektedir ve genellikle uluslararasi
bir halk sagligi sorunu olarak kabul edilmektedir (Singh & Winsper, 2017). Amerika Birlesik
Devletleri'nde, Amerikan Pediatri Akademisi (2021) yakin zamanda c¢ocuk ve ergen ruh
sagliginda ulusal bir olaganiistii hal ilan etmistir (“AAP-AACAP-CHA Declaration of a
National Emergency in Child and Adolescent Mental Health,” 2021). Ayrica, ¢ocuk ve ergen
ruh saghgr izerine uluslararasi ¢alismalarin bir meta-analizi, COVID-19 pandemisinin
baglangicindan bu yana genglerin ruh sagliginda onemli bir diigiis bulmustur (Samji et al.,
2022). Genglere en iyi destegi saglamak ve uluslararasi alanda daha saglikli bir gelecek
saglamak i¢in ergen ruh saglig1 sorunlarinin nasil tedavi edilecegine dair daha biiyiik bir anlayis
gelistirmeye ciddi bir ihtiya¢ vardir. Ulusal ve uluslararasi literatiirde ergenlerde sinav kaygisi
ve calisma becerileri {izerine bir miidahale ¢alismasi yapilmasi konusundaki kisitlilik dikkat
cekmektedir. Bu calisma ACT’in kabul, deger odakli yagama, biligsel defiizyon, an’da olma ve
kendini gozlemlemeye yonelik farkindalik uygulamalarina katilarak, ergen bireylerin sinav

kaygilariyla daha iyi basa ¢ikmalari i¢in essiz bir sans sunacaktir.



AMAC

Bu tez caligmasi ergenlere verilen kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitimin sinav

kaygis1 lizerinde etkisini belirlemek amaciyla yapildi.



2. GENEL BILGILER
2.1  Smav Kaygisi

Amerikan Psikoloji Dernegi kaygiy1 “gerginlik, endiseli olma hali ve fiziksel degismelerle
karakterize bir duygu” olarak tanimlamaktadir (Kazdin & American Psychological Association,
2000). Kaygi; ogrenmeyi, sosyal etkilesimi, fiziksel ve zihinsel sagligi etkilemektedir.
Ogrencilerde kaygi, uykusuzluk, kétii zaman yonetimi, giiven eksikligi gibi ¢esitli nedenlerden
kaynaklanabilmektedir. Sinavdan once bilgileri unutma korkusuna, ¢alisma performansi
eksikligine, diisiik akademik performansa, diisiik basariya ve derse zayif katilima yol

acabilmektedir (Desai et al., 2021).

Kaygi, risk ve stres gibi kelimelerle etiketlenen sinav, 6grencilerde bir takim olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir (Ozkan Ozer & Turan, 2021). Sinav kaygisi, sinav dncesi veya sinav
esnasinda ortaya ¢ikan 6zel bir kaygi bigimidir (McDonald, 2001). Siav kaygisi, sinavla ilgili
olas1 olumsuz sonuglar hakkindaki endiseye eslik eden davranigsal bir tepkidir (Latas et al.,
2010). Orta diizeyde kaygi performansi artirabilirken (Igbal et al., 2010), yiiksek kaygi birgok
ogrencinin akademik performansini olumsuz etkileyebilmektedir (Knight et al., 2013; Sam et
al., 2016; Zhang et al., 2011). Siirekli sinav kaygisi, dogrudan ve zararl bir etkiye sahiptir (Ng
& Lee, 2016). Performans gosterme baskisi ve performans gosterememe korkusunu
artirmaktadir. Ayrica sinavi kazanma baskisi ve sinavlara yiiklenen algi 6grencileri zihinsel ve
duygusal olarak olumsuz etkilemektedir (Rahmani & Rahmani, 2015). Sinav kaygisi,
engellenme, basarisizlik korkusu, 6z saygi ve giiven eksikligi ile iliskilendirilmektedir (Stoeber

et al., 2009).

Sinav kaygisi ¢cogu tlilkede, egitim goren 6grencilerin deneyimledigi kaygi durumudur. Softa ve
ark. (2015) lise son sinif dgrencileriyle yaptiklar ¢aligmada ergenlerin sinav kaygist puanlari
orta diizeydedir (Softa vd., 2015). Chen ve digerlerinin (2023) yaptig1 caligmada ergen
bireylerde sinav kaygist yaygimligi %46,7 olarak belirlenmistir (Chen et al., 2023). Lohiya ve
ark. (2021) calismasinda Ggrencilerin licte ikisinin orta ila yiiksek diizeyde sinav kaygisi
yasadiklar1 belirtilmistir (Lohiya et al., 2021). Ingiltere’de ortaokul 6grencilerinin %16,4°ii
siddetli sinav kaygis1 yasamaktadir (Putwain & Daly, 2014). Cin’de yapilan arastirmalar sinav
kaygist yayginliginin %30 ila %40 arasinda degistigini gostermektedir (Huang & Zhou, 2019;
Shen et al., 2018). Siav kaygisi yaygin goriilen bir halk sagligi problemidir ve giderek arttigi
distiniilmektedir (DordiNejad et al., 2011). Arastirmalar ergenlerde sinav kaygisinin yasam

kalitesinde diisme (Panda & Sharawat, 2021), sinirlilik, hizli nefes alma, mide rahatsizliklar
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(Vitasari et al., 2010), depresyon (Bashir et al., 2019), diisiik uyku kalitesi (Hamilton et al.,
2021) ve bagisiklik sisteminin baskilanmasi (Keogh & French, 2001) gibi sorunlara neden

oldugunu gostermektedir.

Ergenlerde sinav kaygisi, yalniz hissetme sikligi, aile islevleri, akademik performans diizeyi,
internet bagimliligi, duygusal, fiziksel, cinsel istismar, sinif arkadaslariyla iligkiler ve okul
zorbalig: ile pozitif iliskilidir (Chen et al., 2023). Parad ve ark. (2019) ergenlerle yaptig
calismasinda simav kaygisi yliksek diizeyde olanlarin abur cubur tiiketiminin daha fazla oldugu
belirtilmistir (Parad et al., 2019). Sinav kaygis1 akademik erteleme davranisini da artirmaktadir
(Desai et al., 2021). Arastirmalar, miikemmeliyetgilige yatkinlik, ceza korkusu, kaygi egilimi
ve sorunlu 6z diizenleme gibi bazi kisisel faktorlerin, sinav kaygist diizeylerinin 6nemli
yordayicilari olabilecegini gostermektedir (De La Fuente et al., 2017; Neumeister & Finch,
2006; Zhao et al., 2022). Smav kaygili 6grencilerin siirekli kaygilari genellikle yiiksektir,
siavlar stirekli kaygisi diisiik bireylere gore daha tehdit edici olarak algilama egilimindedirler
ve smava girerken daha yogun durumluk kaygi seviyeleri yasamaktadirlar (Spielberger &
Vagg, 1995).

2.2. Smav Kaygsi Ile Tliskili Faktérler

Akademik smavlarin neden oldugu kaygi, egitim ortamlarinda kagimilmaz bir duygusal
deneyim ve bir¢ok 6grenci i¢in yaygin bir sorun haline gelmistir (Roos et al., 2021).Bir ergenin
hayatinda akademik sinavlar, yiiksek egitim beklentileri ve akademik basar1 baskisi nedeniyle

oldukga stresli olaylardir. Bu sebeple simav kaygisi, okula giden ergenler arasinda en yaygin

psikolojik bozukluklardan biridir (Deb et al., 2010).

Diisiik sinav puanlar1 olan 6grencilerin, 6gretmenler ve sinif arkadaglari tarafindan ayrimciliga
ugrama ve reddedilme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve 6grencilerin deger, basari ve 6z
yeterlilik duygularini ciddi sekilde etkileyen okul zorbaligina maruz kalma olasiliklarinin daha
yiiksek oldugu bilinmektedir (Shetgiri, 2013). Endiseleri ve ebeveynlerini hayal kirikligina
ugratma korkulari, sinavlar sirasinda bilgileri organize etme, isleme ve alma konusundaki

konsantrasyonlarini ve yeterliliklerini azaltabilmektedir (Peleg-Popko, 2004).

Yapilan calismalar kiz 6grencilerde sinav kaygisinin daha fazla oldugunu gostermektedir
(Geng, 2016; Softa vd., 2015). Bu durum kizlarin duygusal olarak daha duyarli oldugunu

diisiindiirmektedir. Sinav kaygisinin nedenleri arasinda sorulari yetistirememek, yeterince

6



hazirlanamamak ve 6grencilerin unutma korkularinin olmasi yer almaktadir (Geng, 2016).
Sinava hazirlanma sekli ve sinava dair endiselerinin olmasi sinav kaygisini etkilemektedir
(Softa vd., 2015). Smav kaygisi ile uyku kalitesi arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir.
Mantik dis1 inanglarin varligi, bireysel 6zellikler, mentor varligi, ebeveyn egitim durumu,
sosyoekonomik diizey, yiiksek akademik basar1i beklentisinin varligi smav kaygisini

etkilemektedir (Boyacioglu & Kucuk, 2011).

2.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi

“Ugiincii dalga” davranis¢1 terapilerden biri olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), islevsel
baglamciligin felsefi ilkelerine dayanir. iliskisel gerceve teorisine dayanan ACT, insan
davranigina dogrudan deneyim olmadan dilsel iligkisel g¢ercevelerin hakim olabilecegini
vurgular (Hayes, 2004). ACT'nin birincil amaci, ruh sagligi semptomlarini azaltmak degil,
psikolojik esnekligi arttirmaktir (Hayes et al., 2006). Psikolojik esneklik, “Deneyimlerimize
kars1 tam farkindalik ve agiklikla simdiki anda olma ve degerlerimizin rehberliginde harekete
gecme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2019). ACT, insan dili gelisimi ve bilisinin
roliinii, iliskisel baglantilar1 tanimlama ve yaratma kapasitesini vurgulayan liskisel Cergeve
Teorisine (RFT) dayanmaktadir (Hayes, 2004; Hayes et al., 2006). Islevsel baglamsalcilik,
baglamin 6nemini ve diisiinceler, duygular ve anilar gibi i¢sel deneyimlerin islevini vurgulayan
RFT'nin arkasindaki felsefi durustur (Hofmann & Asmundson, 2008). ACT, sikintiya neden
olanin i¢gsel deneyimlerin igerigi degil, bunlarin gergeklestigi baglam oldugunu 6ne stirmektedir
(Hayes et al., 1999, 2006).

ACT'nin ruhsal bozukluklar {izerindeki etkileri ¢esitli calismalarda ele alimmistir. Ornegin, bir
meta-analizden elde edilen sonuglar, ACT' in kaygi iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu
gostermistir (Swain et al., 2015). Depresyon ve (Folke et al., 2012), travma sonrasi stres
bozuklugu (Twohig, 2009) iizerinde etkilidir. Zakiei ve ark. (2022) uyku bozuklugu olan
bireylerle yaptigi calismasinda ACT’in alt1 bileseninin uyku kalitesi ile iliskili oldugunu
belirtmistir (Zakiei et al., 2022). Anksiyetesi olan ergenlerle yapilan randomize kontrollii bir
calismada ACT genglerin yasam kalitesinde, psikolojik esnekliklerinde ve anksiyete
bozuklugunun siddetinde iyilesmeler oldugunu gostermistir (Hancock et al., 2018) . Davranis
sorunlar1 olan ergenlerle yapilan ¢alismada ACT alan ergenlerde yikici davraniglarda biiyiik
diisiisler, diirtiisellikte azalma ve 6z denetim ile psikolojik esneklik diizeyinde artis oldugu

gorilmiistiir (Gomez et al., 2014). Yiiksek stres diizeyine sahip ergenlerle yapilan ACT temelli
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randomize bir ¢calismada streste azalma, kaygi seviyesinde diisiis ve farkindalikta artista Gnemli

bir degisim oldugu belirtilmistir (Livheim et al., 2015).

ACT'in kokeni, davranisin baglam araciliiyla bilimsel olarak anlagilmasini vurgulayan iglevsel
baglamcilik felsefesine dayanir. Psikolojik esneklik modeli ve ACT'nin siire¢ temelli sunumu,
ergenligin degisen gelisim asamalarina ve baglamlarina uygulama icin ideal olan uyarlanabilir

bir tedavi yaklagimina izin vermektedir (Ong et al., 2020).

ACT modeli, birbiriyle ortiisen alt1 terapotik siireci kapsar: kabul, bilissel ayristirma, simdiki

anla temas, baglam olarak benlik, degerler ve kararli eylem (Hayes et al., 2006).

An ile Esnek
Temas
Eabul 5 Y | ‘ _ Degerlerle
Temas
Biligsel Ayrisma = * Deger Odakh
Davraniglarda
Kararhhk

Baglamsal
Benlik

Sekil 1

Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Psikolojik Esneklik Formiilasyonu

Kabul

Deneyimsel kaginmanin tersi olarak agiklanan kabul, i¢ deneyimlere agilma istegi olarak
bilinmektedir. Ka¢inmak yerine, psikolojik kabul, i¢sel deneyimleri (6rnegin, zor diisiinceler,
duygular veya duyumlar) degistirmeye ¢alismadan agik¢a karsilama ve yer agma uygulamasidir
(Hayes et al., 2006). Kabullenme, ergenler {izerinde yapilan arastirmalarda faydali oldugu

goriilmektedir. Ornegin, ergenler iizerinde yapilan genis boylamsal bir ¢alismada kabullenme,



toplum yanlis1 davranig ve esenligin bir yordayicisi olarak iglev gérmiistiir (Ciarrochi et al.,
2011). Ergenlerde kronik agri lizerine baska bir ¢alismada, daha fazla kabullenme, azalan sikinti
ve islevsellik ile iliskilendirilmistir (McCracken et al., 2010). Ayrica, agriy1r kabullenmenin
gelismis islevsellik ile baglantili oldugunu bildirmistir (Beeckman et al., 2019). Bu nedenle,
gengclikte kabullenme olusturmanin yalnizca teorik olarak genel psikolojik esneklige degil, ayni

zamanda genglerin refahina da katkida bulunmasi miimkiindiir (Petersen, Ona, et al., 2022).
Biligsel Ayrisma

Bireyin kendini igsel deneyimlerden ayirabilme yetenegi olan biligsel ayristirma, ergenlerde
psikolojik esnekligini artirmay1 saglayabilecek bir onemli siirectir. Ayristirma teknikleri,
diisiinceyi veya duyguyu degistirmeye calismaktan (yani, bunlarin sikligim1 veya varliginm
azaltmaya ¢alismak; (Hayes et al., 2006)) ziyade, i¢sel deneyimlerin {iretkenlik karsiti islevini
baltalamay1 amaclar. Ayristirma, danisanlarin diisiincelerle sadece diisiince olarak iliski
kurmasina yardimei olur, boylece hayatlarinda sahip olabilecekleri giicii azaltir. Bir ¢alisma,
ayristirmanin genclerde farkindalik, olumsuz duygular ve kaygi arasinda bir araci gorevi
gordiigiinii buldu, bu da genclerin zihinsel saglik sorunlariyla basa ¢ikmasi i¢in 6nemli bir arag
olabilecegini diisiindiirdii (Garcia-Gomez et al., 2019). Ayrica, bir ayristirma bi¢imi olan
kendine uzaktan bakmayi kullanan genclerin kaygi, depresyon ve riskli davraniglara yakalanma

olasilig1 daha diisiiktiir (Bennett et al., 2021).
An ile Temas

ACT'de, simdiki anla temas, burada ve simdinin kasitli ve yargilayici olmayan farkindaligidir.
Kisinin dikkatini simdiki ana ¢ekme becerisini gelistirmek teorik olarak davranista artan
esneklige izin verir, ¢linkii ergene degerli eylemle mesgul olmay1 segmesi i¢in zaman ve alan
saglarken kabullenme ve dagilma i¢in yer agmasina olanak saglar. "Farkindalikla hareket
etmek", refahin bir gostergesidir (Ciarrochi et al., 2011). Farkindalik ve degerlere dayali
davranis, biiyiik, uluslararasi bir ergen 6rneklemi arasinda yagsamda anlam bulmakla da olumlu
olarak sekilde iliskilendirilmektedir (Warren et al., 2018). Farkindalik ayn1 zamanda bir ergen
ornekleminde azalan stres ve depresyonun bir gostergesi oldugu tespit edilmistir (Royuela-

Colomer et al., 2021).
Gozlemleyen benlik

Farkindaligr ve bilissel kaynagmayr harmanlayan bir ACT bilesenidir. Bu siire¢, ergenin

"gdzlemci benligi" iistlenmesini, mesafe koymasini ve kisinin i¢ diinyasinin iglevsiz yonlerine
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baglanmadan farkindalik saglamasina izin vermektedir. Baglam olarak benlik becerileri, i¢sel
deneyimlerin kendisiyle dogrudan ilgilenmek veya onlara baglanmak yerine, gozlemci olarak
bakis agis1 kazanmasini saglamaktadir (McHugh & Stewart, 2012). Kisinin i¢ diinyas1 yerine
bakis agisina odaklanarak, kati kisisel goriisler ve deneyimlerin fark edilmesine izin
vermektedir. Gozlemleyen benlik ve empati ergenlerin ebeveynleri ve akranlariyla olumlu
iliskileriyle iliskilendirilmistir (Boele et al., 2019). Ek olarak, yiiksek baglamsaal benlik
diizeyine sahip olmak, ergenlerde diisiik kaygi seviyesinin onemli bir gostergesidir (Moran ve
digerleri, 2018) (Moran et al., 2018). Kendini 6nceki "hikayelere" veya kisisel anlatilara siki
sitkiya  baglamak genclerde azalan refah ve yiksek kaginma davraniglariyla

iliskilendirilmektedir (Moran & McHugh, 2020).
Degerler

Yasamda birey i¢in anlamli olan unsurlarinin (6rnegin nezaket, iliskiler) tanimlanarak ve bu
unsurlarla baglant1 kurulmasidir. Degerler, ergenlerin kendileri i¢in neyin en énemli oldugunu
ve ne tiir bir yasam siirmek istediklerini belirlemelerine yardimer olan ACT'nin yol gosterici
pusulalaridir. Degerler niteliklerdir ve ulasilamaz hedefler degildir (6rnegin, biiyiik bir Italya
gezisi yerine maceraya deger vermek). Degerler dogasi geregi kisiseldir ve ergeni deneyimsel
kaginma, kurallara dayali davranis veya dis beklentilerden uzaklasarak kendi sectikleri bir

yasamla mesgul etmeyi amaglamaktadir (Hayes et al., 2006).
Kararli Davranis

Kisinin yasaminda belirli davranis degisikligini gerceklestirerek degerlerin giinliik yasamda
somutlagmasimi tesvik etmektedir. Diger tiim ACT becerileri, taahhiit edilen eyleme geri
baglanir; belirli davranmigsal hedefler araciligiyla degerlere dogru ilerleme hizmetinde
kullanilabilir. Birden fazla caligma, ergenlik doneminde degerlerle baglanti kurmanin ve
degerlere gore hareket etmenin dnemini gdstermistir. Ornegin, deger odakli miidahaleler alan
gengler, stres, notlar ve diyet se¢imlerinde iyilesme bildirmislerdir (Bryan et al., 2019; Cohen
& Sherman, 2014; Sherman et al., 2013). Ek olarak, ailevi, dini ve g¢evresel degerlerle yliksek
baglantilar1 olan genglerin, toplum yanlis1 davraniglarin, umudun ve 6z saygi diizeylerinin

yiiksek oldugu bilinmektedir (Heaven & Ciarrochi, 2007; Queiroz et al., 2020).
2.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi Ile Ilgili Calismalar

Kabul ve kararhlik terapisi ¢alismalar1 giin gectikce artis gosterme egilimindedir. Literatiir

incelendiginde son donemlerde randomize kontrollii ¢alismalarin sayica arttigi goriilmektedir.
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Pek cok grup ve ruh sagligi bozuklugu iizerinde ACT temelli calismalar yapilmistir.
Uluslararasi alanda ACT’in etkililigi pek ¢ok farkli alanda degerlendirilmistir. Bricker ve ark.
(2023) obez bireylerle tele saglik kapsaminda kabul ve kararlilik terapisi deneme caligsmasi
yapilmustir (Bricker et al., 2023). Obsesif Kompulsif bozuklugu olan bireylerde yapilan ACT
miidahalesinin semptomlar1 azalttig1 psikolojik esneklik ve biligsel ayrisma siiregleri tizerinde
etkili oldugu bildirilmistir (Lee et al., 2023). Ilerlemis mide-bagirsak kanseri olan hastalara ve
bakicilarina uygulanan ACT’in miidahaleden 2 hafta sonra agr1 siddetinde azalma oldugu ve 3
ay sonrasi izlem oOl¢limiinde bakicilarin uyku bozuklugunda, yorgunluklarinda ve biligsel
kaygilarinda iyilesme oldugu belirtilmistir (Burns et al., 2023). Caletti ve ark. (2022) sosyal
kaygi bozuklugu olan hastalarla yaptiklar1 ¢alismalarinda uygulanan ACT, duygu diizenleme
ve sosyal fobi tedavisinde kabul edilebilir bir yontem oldugu belirtilmistir (Caletti et al., 2022).
Yeme bozukluklarinda ACT’in etkisini inceleyen bir sistematik derlemede yeme

bozukluklarinda etkili olabilecegi vurgulanmistir (Onnink et al., 2022).

Ulusal literatiirde ACT ile ilgili c¢alismalarda kisithlik dikkat ¢ekmektedir. Dursun ve
Akkaya’nin (2022) yapmis oldugu sistematik derlemede kabul ve kararlilik terapisinin ergen
ve geng yetiskinlerde birinci basamak ruh sagliginda kullanilmasi onerilmektedir (Dursun &
Akkaya, 2022). Kaplan ve Keser’in (2020) ¢alismasinda kabul ve kararlilik terapisinin etkili
geropsikiyatri miidahalesi oldugunu belirtmislerdir (Kaplan & Keser, 2020). Kanser tanisi alan
bireylere uygulanan ACT c¢alismalarinin incelendigi bir sistematik derlemede olumsuz
psikolojik belirtiler iizerinde etkili olabilecegi bildirilmistir (Bas & Dirik, 2019). Simnav
kaygisiyla bag etmede mindfulness temelli programlarin etkilerinin incelendigi bir sistematik
derlemede arastirmalarin siklikla tiniversite 6grencilerinde yapildig1 ve kaygiy1 azaltmada etkili

oldugu belirtilmistir (Ikiz & Uygur, 2019).
Smav Kaygis1 ve Kabul ve Kararlilik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli

Baglama odaklanan ACT, ergenlerde direnise neden olabilecek “dogru” ve/veya “akilc1”
davraniglardan ziyade davranisin uygulanabilirligini vurgular (Hayes et al., 2006). Ayrica,
psikolojik esneklik modeli ve ACT'nin siire¢ temelli sunumu, ergenligin degisen gelisim
asamalarina ve baglamlarina uygulama i¢in ideal olan uyarlanabilir bir tedavi yaklasimina izin
verir (Ong et al., 2020). Bu, ACT'nin yapilandirilmis bir formatta degil, kisinin oturumda
sundugu deneyimiyle birlikte verildigi anlamina gelir (Hayes et al., 2011; Ong et al., 2020).

Psikolojik esnekligi tesvik eden beceriler (6rnegin, ACT siiregleri), akici bir sekilde
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uygulanabilir ve mevcut an i¢in ihtiya¢ duyulan gelisimsel degerlendirmeler araligina gore

ayarlanabilir (Halliburton & Cooper, 2015).
Kabul

Kaygmin kabulii, bireyin kendini rahatlatmaya calismadan (yani kaygili diisiincelerden
kaginma veya bunlar1 degistirme) kaygiyr yasamayr dgrenmesini igermektedir. Kaygi ile
miicadele eden bir ergene kabullenmeyi anlatmak, zor diisiince veya duygulara yer agma
kavramini igermektedir. Bu, 6zellikle ergenin kisisel deneyimi veya ilgi alanlar ile ilgili bir

metafor araciligiyla yapilabilmektedir (Turrell & Bell, 2016).

Ergenler duyguya karst asir1 duyarli olabildikleri icin, duygusal zorluklara yanit olarak kisa
stireli kaginma veya diirtiisellige basvurmaktadirlar (Turrell & Bell, 2016). Ders galisirken
yasanan giicliikkler, kaygiy1 kontrol etme miicadelesi veya sinavi kazanamama konusunda
endiselenmek biligsel aktivite davranisina dayandigindan, ACT kaygiyr kontrol etmeye
caligmaktan vazgecerek ve istekliligi artirarak kaygiyr kontrol edememekten kaynaklanan
olumsuz duygularin etkisini azaltacagi ve psikolojik uyarilma durumunun kabulii saglayacagi

diistinilmektedir.
Biligsel Ayrisma

Ergenler kendi i¢ deneyimlerinin 6tesinde kendilerini veya diinyalarin1 gérmek i¢in miicadele
ederek diisiincelerine ve/veya duygularina (yani bilissel kaynasmaya) giiglii bir sekilde
baglanabilirler (6rnegin, sinavda basarili olamayacagim). Bu ac¢idan ayrisma caligsmalari
yapmak yararlt ve yararsiz igsel deneyimler arasindaki ayrimi yapabilmeleri acisindan 6nem

arz etmektedir.

Bilissel ayrisma, diistinceleri gozlemleyebilerek davranis lizerindeki etkisinin azaltilmasidir.
Sinava yonelik olumsuz diisiinceler (6rnegin, konular1 yetistiremeyecegim) kesin kural ya da
bir gercekmis gibi bakildiginda davranislar1 da bu diisiinceler yonlendirmekte ve deger temasi
azalmaktadir. Diisiincenin baglam ve islevini degistirerek diislincenin davranis iizerindeki
etkisini kirmaya doniik egzersizlerle biligsel ayrisma yapabilmelerine ve diisiinceleri ile

aralarina mesafe koyabilmeleri gerekmektedir.
An ile Temas

An ile temas, diisiince, duygu ve bedensel tepkilerin bireyi nasil etkilediginin ve ¢evrenin

farkinda olmasidir. ACT’ e gore anlamli bir yasam siirebilmek i¢in an da olma becerisine sahip
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olmak gereklidir. Nefes egzersizi ve kendindelik egzersizi gibi ¢esitli egzersizlerle bulunan

baglama gore esnek bir dikkat siireci kazanmalar1 6nemlidir.

Ergenler duyguya karst asirt duyarli olabildikleri i¢in, duygusal zorluklara yanit olarak kisa
stireli kaginma veya diirtiisellige basvurmaktadirlar (Turrell & Bell, 2016). Ergenler i¢in
simdiki an farkindaligi uygulamasi, onlara dikkatlerinin dagildigini fark etme ve simdiki ana
yeniden yoOnlendirme becerilerini saglamayr igerir. Simdiki an farkindaligi becerilerini
gelistirmeye ihtiya¢ duyan gengler, sinifa katilmakta ve i¢sel deneyimlere (6rnegin, uzun uzun
diisiinme, can sikintis1) ve/veya genel dikkat dagitici seylere (6rnegin, tamamen isine
odaklanmak yerine mesajlasma) kapilmakta zorlanabilir. miidahaleci travmatik anilarla
miicadele eden bir ergen gecmise ¢ekilmek yerine simdiki anla temas halinde kalmalarina ve
karsiliginda degerli eylemlerde bulunmalarina yardimci olan meditasyon egzersizlerinden
yararlanabilirler. Dikkat “kasini” gelistirebilir ve ergene diger viicut pargalar1 gibi dikkatlerini

hareket ettirebileceklerini 6gretmektedir.
Gozlemleyen benlik

Gozlemleyen benlik, yasam degisirken degisen diisiinceler, duygular ve bedensel belirtiler de
degisse de degismeden kalan bir benlik farkindaligidir. Ergenlerin simava yonelik zorlu
deneyimlerine ve endiselerine ragmen bu benlik parcalarinin farkinda olarak psikolojik
esnekliklerini gelistirmeleri gerekmektedir. Stiregelen sen ve satrang takimi vb. uygulamalar ile

gozlemleyen benliklerini fark ederek psikolojik esneklikleri artirilmast hedeflenmektedir.

Ergenler, kim olduklarin1 belirli kimliklere, diisiincelere, duygulara veya diger icsel/digsal
deneyimlere islevsiz bir sekilde bagladiklar1 “baglam olarak benlik” perspektifiyle miicadele
etmektedirler. Kendiyle ve "gozlemci" bakis acisiyla esnek bir sekilde iliski kurabilmek,
psikolojik esnekligi gelistirmenin anahtaridir, ¢linkii geng kisi kendilerini deneyimlerinden ayr1
olarak gormeye gecebilir, kaynagsmanin pencgesini gevsetebilir ve kabul i¢in alan agabilir.
Baglam olarak benlik, miikemmeliyet¢ilikle miicadele eden bir ergene yardimei olabilir. Ayni
kigisel goriiste hem yiiksek basart hem de hata yapma deneyimine izin verebilmelidir. Oz
farkindaligin olusturulmasinda ve bakis agis1 alma becerilerinin gelistirilmesinde benzer
sekilde yardimci olabilir (Everall et al., 2005). Tiim siiregler, ergenin gelisim yelpazesinin
neresine diiserse diigsiin kendisi i¢in anlamli olan seylere (yani degerlere ve kararli eyleme)

egilebilmesi i¢in kanalize edilebilir.

Degerler

13



ACT yaklasiminda degerler yapilan vurgu, ergenlik doneminde soyut diisiinme kapasitesinin
artmasi ve kesfedici yapisi sebebiyle ergenlerde oldukea etkili olmaktadir. ACT yaklasimlari,
iliski kurmaya yardimci olduklar1 ve daha az 6gretici olduklari i¢in ergenler icin Oonemli
diizeyde islevseldir (Greco et al., 2005). Degerler bireyin yasamina yon veren ilkelerdir. Hedef
ve kurallardan farklidir. Hayati anlamli kilan temel ilkelerdir. Tatli anlar egzersizi, mezuniyet
yillig1 egzersizi ve 80. Dogum giinii metaforu gibi deger ve deger alanlarinin belirlenmesinde
etkilidir. Sinav kaygisina yonelik istenmeyen ve rahatsiz eden duygulardan kurtulmak i¢im
miicadele etmek yerine degerleri dogrultusunda hareket etme becerisi kazanmalar

hedeflenmektedir.

Ergenlikteki degerler, kimlik gelisimi ve genclerin miicadele edebilecegi sosyal ve ailevi
iliskilerden kaynaklanan baskilar nedeniyle 6zellikle zorlayici olabilir. Bir¢cok ergenin belirli
degerleri belirlemekte zorlandiklarini bilinmektedir (Petersen, et al., 2022). Ergenler hala
hayatlarinin nasil olmasini istediklerini kesinlestirmemislerdir. Dogal olarak eylemlerinin
ardindaki uzun vadeli anlamla baglanti kurmakta zorlanabilirler. Anlam veya canlilik bulmaya
calisan bir ergen kendini umutsuz veya hayatindan kopmus hissedebilir. Ergenlerle degerler
calismasinin odak noktasi, belirli degerleri veya hedefleri belirlemek degil, bunun yerine onlari,
kendileri i¢in anlaml1 bir yasamin neleri icerebilecegine ve degerleriyle baglanti kurduklarinda

bunu nasil anlayabileceklerine yonlendirmek olmalidir.
Kararli Davranis

Bir kisinin degerleri dogrultusunda Olgiilebilen, agik¢a tanimlanmis bir davranig veya
faaliyettir. Kararli davranisla birey, degerlere dayali aliskanliklar olusturmak i¢in atabilecekleri
belirli adimlart belirleyebilir ve sonug olarak degerlere dayali pekistirme ile temasa gecebilir.
Kararli eylemler yoluyla ergenler davranislarina anlam katabilmeli, risk almalar1 veya yeni
yasam bicimleri denemeleri i¢in daha diislinceli bir yol saglayabilir. ACT siirecleri, ergenlere,
zor i¢sel deneyimler karsisinda bile iliskilere girme ve kimlik kesfi i¢in araglar saglayabilir.
Simdiki anin farkindaligi, degisen iligkilerin ve yasam rollerinin degisen bilissel taleplerini
tanimlamaya ve bunlara yanit vermeye yardimci olabilir. Ayrica ACT, gozlemleyen benlik
yoluyla sosyal ve kimlik gelisimini dogrudan destekleyebilir. Son olarak, degerler ve taahhiit
edilen eylem, ergeni giinlik yasamlarinda ve davranislarinda tekrar anlama baglayabilir -
ergenler, daha fazla sorumluluk alma, kendi bagimsizliklarini savunma, yeni seyler deneme vb.

degerleri kesfetmekten yararlanabilir (Petersen, et al., 2022).
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2.5. Psikiyatri Hemsireliginde Kabul ve Kararhlik Terapisinin Kullanim

Kabul ve Kararlilik Terapisi uluslararast ve ulusal literatiirde ruh sagligi alanindaki
arastirmalarda sik¢a terapistler, psikiyatristler, psikologlar tarafindan c¢alisilmaktadir.
Psikoterapinin bilesenleri iliski, 6ykii anlatma, anksiyete yonetimi ve bakim vermedir. Bu
bilesenler psikiyatri hemsireliginde iyilesme amaciyla siklikla kullanilmaktadir. Belirli bir
psikoterapi modelinde yetkinlik kazanmak ve bilgilerini derinlestirebilmek isteyen uzman

psikiyatri hemsireleri siipervizyon egitimini tamamlamalar1 gerekmektedir (Wheeler, 2020) .

Psikiyatri hemsireligi alanindaki ¢alismalarin daha az sayida oldugu goriilmektedir. Ulusal
literatlirdeki yapilan ¢alismalarin doktora tezi diizeyinde oldugu goriilmektedir. Suga bulagan
ergenlerde, adli psikiyatri hastalarinda, sizofreni tanisi almis bireylerde olmak iizere 3 tez
konusunda yer almaktadir (Geng, 2022; Polat, 2020; Y1ldiz, 2019). Uzman hemsire tarafindan
uygulanan ACT miidahalesinin, astimli ¢cocugu olan ebeveynler lizerinde psikolojik esnekligi
gelistirmede, astim yoOnetiminde ve psikolojik iyilik halinin iyilestirmesinde etkili oldugu
goriilmistiir (Yuen, 2018). Kaplan ve Keser’in (2020) yaptig1 derleme galismasinda kabul ve
kararlilik terapisinin etkin bir geropsikiyatrik bakim miidahalesi oldugu bildirilmistir (Kaplan
& Keser, 2020). Evli ve Simsek’in (2021) ACT temelli danigmanlik {izerine yaptiklari
calismasinda ACT’in sigara birakma ve yasam kalitesinde etkili oldugu sonucunu
bildirmislerdir (Mahmut & Simsek, 2021). El Ashry ve ark. (2021) sizofreni hastalarina
psikiyatri hemgireleri tarafindan uygulanan kabul ve kararlilik terapisinin isitsel
haliisinasyonlarin tiim yonlerinin siddetini azaltmaya yardimci olmanin yani sira seslere karsi
kabullenme tutumlarini ve otonom eylemleri gelistirmeye yardimci olan yardimci bir tedavi
yontemi oldugu bildirilmistir (EI Ashry et al., 2021). Erawati ve ark. (2018) ergenlerde
yaptiklar ¢caligmalarinda ACT’in ruh sagliginin gelisiminde ve basa ¢ikma becerileri iizerinde

etkili oldugunu sonucunu bildirmiglerdir (Erawati et al., 2018).

Bu calisma alanda calisan okul ruh sagligi hemsirelerinde kanit diizeyi yiliksek bir miidahale

se¢cimi sunmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci ve Tiirii

Aragtirma, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim programinin sinav kaygisi
tizerinde etkinliginin incelenmesini amaglayan Ontest sontest, izlem 6l¢timlii deney ve kontrol
gruplu  randomize kontrollii bir arastirma olarak yapildi. Yapilan ¢alisma
https://clinicaltrials.gov/  adresine  kayit  edilmistir  (ClinicalTrials.gov  Identifier:
NCT05665933).

3.1.1. Arastirmanin Hipotezleri

Hi: Kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim, ergenlerde sinav kaygisi diizeylerini

azaltmada etkilidir.

Hz: Kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim, ergenlerde calisma becerilerini artirmada

etkilidir.

Hs: Kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim, ergenlerde psikolojik esneklik diizeyini

artirmada etkilidir.
3.1.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 217 ergen birey olusturmaktadir. Arastirmaya alinacak kisi sayisini
belirlemek iizere gii¢ (power) analizi yapilmistir. Yapilan 6n degerlendirme sonucunda 66
ergenin smav kaygisi puani 50 ve iizerinde oldugu tespit edildi. Yiiksek sinav kaygisi tagiyan
hicbir ergen calismadan dislanmamistir. 2 kisi okul kaydmi aldirmis 4 kiside ¢aligmaya
katilmak istememistir. Calismaya 30 deney 30 kontrol grubu olacak sekilde toplamda 60 ergen
birey dahil edilmistir. Testin giicii, G*Power 3.1 programi ile hesaplanmistir. Bu amagla daha
once yapilmis olan benzer ¢alismalardan (Yapan vd., 2021) elde edilen bilgiler referans olarak
kullanilmis, sinav kaygisinin degisimine iliskin etki biyiikligii (Effect size) 0,980 olarak
hesaplanmistir. Calismanin giiciiniin belirlenmesinde %95 degerini gegmesi i¢in; %5 anlamlilik
diizeyinde ve 0,980 etki biiyiikliigiinde gruplarda 13 kisi olmak {lizere 26 kisiye ulagilmasi
gerekmektedir (df=41; t=1,683).

3.1.3. Arastirmanin Deseni

Aragtirmanin 6rneklemi, evren igerisinden dahil edilme kriterlerini karsilayan ve ¢alismaya

katilmay1 kabul eden ergenlerden olugmaktadir. Bireylerin, calisma gruplarina simav kaygisi
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Olceginden aldiklar1 puan agisindan benzer olacak sekilde esit sansla atanabilmeleri igin
randomizasyon yontemi kullanilmaistir. Random.org sitesi kullanilarak
(https://www.random.org/integers/ ) rastgele sayilar tablosundan randomizasyon yontemi ile
deney ve kontrol grubu atamalar1 (deney grubu: 30, kontrol grubu: 30) yapildi. Deney ve
kontrol gruplarinin SKO, PEO ve CBDO/OGRF puanlarma gére homojen olup olmadigini
belirlemek amaciyla istatistik uzmani tarafindan Kruskall-Wallis H testi, Tek yonlii varyans
analizi ve Pearson Kikare testi yapilmistir. Yapilan 6lgiimler sonucunda deney ve kontrol
gruplarmin SKO, PEO ve CBDO/OGRF puanlarma gére homojen dagildigi sonucuna
ulagilmigtir. Randomizasyon ig¢in arastirma kriterlerine uyanlar rastgele sayilar tablosu
kullanilarak deney ve kontrol olmak iizere iki gruba boliinmiistiir. Kurada ilk ¢ikan grup deney
grubu olarak kabul edilmistir. Psikoegitimin Aralik 2022 - Ocak 2023 tarihleri arasinda

yapilmustir. Son testten 1 ay sonra izlem dl¢timii yapilmistir.
3.1.4. Arastirmanmin Etik Yonii

Arastirmanm Etik izni Artvin Coruh Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
kurulundan almmistir (no: E18457941). Calismaya katilmayr kabul eden bireylerin
ebeveynlerinden izin alimmistir. Bu ¢alisma Helsinki Deklarasyonu ilkelere uygun olarak

yuriitilmistir.
3.1.5. Arastirmanin i¢ Gegerligine Yonelik Alinan Onlemler

I¢ gecerlik arastirmanin sonuglarmin ne dlgiide dogrulugu oldugunu, ¢alismanin amacina ve
katilimeilarin gergekligini dogru yansitilmasimi gostermektedir. Inamirhigi tanimlamaktadir.
Calismanin sonuglariin gergekciligini belirtmektedir (Yagar & Dokme, 2018). Bu calismada

i¢ gecerligi saglamak amaciyla dnlemler alinmistir.

> Olgme araclarinin calismanin  amacma uygun olacak nitelikte olmasma dikkat
edilmistir.

» Deney ve kontrol grubu randomizasyonla belirlenmistir, katilimcilar hangi grupta yer
aldiklarini bilmemektedir.

» Kayip olmamasi i¢in power analizi sonucundan daha fazla sayida ergen bireyle ¢caligma
yapilmistir

» Veri kaybimi1 onlemek i¢in ergenlerin sorular1 dogru yanitlamalarmin gerekliligi
aciklanmistir

» Psikoegitim siireci boyunca gizlilik ilkelerine uyulmustur
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3.1.6. Arastirmanin Dis Gegerligine Yonelik Alman Onlemler

Dis gegerlilik ise genellenebilirligi tanimlamaktadir. Calismanin sonuglarinin benzer durumlara
aktarilabilmesidir. Bulgularin evreni temsil eden bir 6rneklem grubundan alindigini gosterir

(Baskale, 2016). Bu calismada dis gecerligi saglamak amaciyla 6nlemler alinmastir.

» Deney ve kontrol gruplarinin homojen olarak dagilimina dikkat edilmistir.

> Calisma gruplar1 SKO’den 50 ve iizerinde puan alan ergenlerden olusmaktadir ve
caligmanin verileri ayn1 donemdeki ergenlere genellenebilir.

» Test farkindaligin1 6nlemek igin On test ve son test arasinda 3 ay siire birakilmistir.

» Psikoegitimin yapildig1 ortam ergenlerin kendilerini rahat hissedecegi bir mekanda
(okulun konferans salonu) yapilmis ve egitim oturumlar1 sinav donemlerine denk

getirilmemistir.
3.2. Deney Grubunun Olusturulmasi

Arastirmanin deney grubunu 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Artvin’de bir lisede 6grenim
gorene 11. smif 6grencileri olusturmaktadir. Sinav kaygisi ile ilgili en ¢ok ¢alisma {iniversite
ogrencileri en az calisma yapilan grup ise lise dgrencileridir (Ikiz & Uygur, 2019). Literatiir
incelemesi yapildiginda lise 10. Smifta sinav kaygist 45.75 (Ergene, 2011), son simif
Ogrencilerinde 61.1 (Nurtan & Gordeles Beser, 2021) oldugu goriilmiistiir. Diindar’in (2018)
caligmasinda 9. Sinif 6grencilerinin sinav kaygisi puanlari 12. Siniftaki 6grencilere kiyasla daha
diisiik bulunmustur (Diindar, 2018). Bu durum sinav dénemine yaklastik¢a sinav kaygisinin
artacagin diisiindiirmektedir. 12 sinif 6grencilerinin sinav ¢alisma temposunun diger siniflara
nazaran daha yogun olmasi, egitim oturumlarina katilim1 zorlastiracag diistindiirmesi sebebiyle
11. Simif 6grencileri ile ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Ergenlere kisisel bilgi formu, sinav kaygisi
Olcegi, calisma becerilerini degerlendirme 6lgegi/6grenci formu ve psikolojik esneklik dlgegi
uygulanmustir.  Veriler, Ogrencilerin dogru yanitlayabilmeleri i¢in uygun bir ortamda
toplanmustir. Olgeklerle ilgili gerekli aciklamalar dlgeklerin iizerinde belirtilmis olup ayrica
sozel olarak anlatilmistir. Calismanin sonuglarinin sakli kalacagi sadece bilimsel bir ¢alisma
i¢in kullanilacag: bildirilmistir. Olgekler siif ortaminda uygulanmistir ve yaklasik 30 ila 35
dakika stirmiistiir. Calismanin uygulama siirecine baglamadan 6nce deney grubundaki ergenlere

psikoegitim siireci hakkinda gerekli bilgiler anlatilmistir.
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Kontrol Grubunun Olusturulmasi

Arastirmanin kontrol grubunu 2022-2023 egitim ¢gretim yilinda Artvin’de bir lisede 6grenim
goren 11. sinif 6grencileri olusturmaktadir. Ergenlere kisisel bilgi formu, sinav kaygis1 dlcegi,
calisma becerilerini degerlendirme 06l¢egi/Ogrenci formu ve psikolojik esneklik Olcegi
uygulanmustir.  Veriler, Ogrencilerin dogru yanitlayabilmeleri i¢in uygun bir ortamda
toplanmustir. Olgeklerle ilgili gerekli aciklamalar dlgeklerin iizerinde belirtilmis olup ayrica
sOzel olarak anlatilmistir. Calismanin sonuglarinin sakli kalacagi sadece bilimsel bir ¢alisma
i¢in kullanilacag: bildirilmistir. Olgekler siif ortaminda uygulanmistir ve yaklasik 30 ila 35

dakika stirmiistiir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda “Kisisel Bilgi Formu”, “Simav Kaygis1 Olgegi”, “Psikolojik Esneklik
Olgegi” ve “Calisma Becerilerini Degerlendirme Olgegi / Ogrenci Formu (CBDO/OGRF)”

kullanilacaktir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (Ek-6)

Arastirmaci tarafindan olusturulmus kisisel bilgilerden olusan sorular1 kapsamaktadir.
3.3.2. Siav Kaygisi Olcegi (Ek-7)

Spielberger ve arkadaglar1 tarafindan, bireylerin sinavlara ve simmanmaya iliskin olumsuz
diisiincelerini ve duygularimi dlgmeye yonelik gelistirilen bir 6z bildirim dlgegidir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner (1989) tarafindan
yapilmistir (Albayrak-Kaymak, 1985; Oner, 1989). Olcegin Tiirkce uyarlama ¢alismalari
kapsaminda yapilan faktor analizi sonucunda faktor yapisinin Duyussallik ve Kuruntu olmak

lizere iki alt boyuttan olustugu goriilmiistiir. (Oner, 1989).

Likert tipi, yirmi maddeden olusan dl¢ekte bireylerden her madde i¢in “Hemen hi¢bir zaman”,
“Bazen™, “Sik sik” ve “Hemen her zaman” seg¢eneklerinden birini isaretlemesi istenir.
Envanterin yalniz ilk maddesi ters puanlanmaktadir. Envanterden elde edilen puanlarin
yiiksekligi sinav kaygismin yiiksekligini gosterir (Oner, 1989). Olgekten alinacak en diisiik
puan 20 en yiiksek puan ise 80’dir. Sinav Kaygist Envanteri’nin kullanma kilavuzunda, standart
puanlart 50 ve {lzerinde olan Ogrencilerin yiiksek sinav kaygisina sahip olduklar
belirtilmektedir (Oner, 1989). Bu arastirmada Sinav kaygis1 dlgeginin giivenirligi Cronbach’s

Alpha=0,845 olarak yiiksek bulunmusgtur.
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3.3.3. Calisma Becerilerini Degerlendirme Ol¢egi / Ogrenci Formu (CBDO/OGRF)

2008 yilinda Kaner ve Kesiktas tarafindan gelistirilmistir. Ogrencilerinin kendi calisma
becerilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilen CBDO/OGRF, 55 maddeden ve alt1 alt
boyuttan olugmaktadir (Kaner & Kesiktag, 2008). Baz1 maddeler (6, 11, 15, 20, 23, 24, 28, 33,
48, 64, 74 ve 75) olumsuz yonde ifade edildikleri i¢in bu maddelerde puanlama tersine
yapilmaktadir (1=her zaman, 2=bazen, 3=hicbir zaman). Bu 6lgekten alinabilecek en yiiksek
puan, madde sayisinin 3 ile ¢carpimi olan 165, en diigiik puan ise madde sayisinin 1 ile ¢arpimi
olan 55°tir. Yiiksek puan almak, 6grencinin kendisini etkili ¢alisma becerileri agisindan yeterli
olarak algiladigina isaret etmektedir. Bu arastirmada calisma becerileri dl¢eginin glivenirligi

Cronbach’s Alpha=0,843 olarak bulunmustur.
3.4.4. Psikolojik Esneklik Ol¢egi

Francis, Dawson ve GolijaniMoghaddam (2016) tarafindan gelistirilmistir (Francis et al.,
2016). Gegerlik giivenirligi Karakus ve Akbay tarafindan (2020) yapilmistir (Karakus &
Akbay, 2020). Ol¢ek 28 maddeden ve bes boyuttan olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa i¢
tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,79 olarak bulunmustur. Olgekten alinabilecek en diisiik puan
28, en yiiksek puan ise 196°dir. Olgek maddelerinin degerlendirilmesinde her alt dlgekten alinan

yiiksek puanlar yiiksek psikolojik esnekligi yansitir.

Degerler ve degerler dogrultusunda davranis (1, 7, 9, 13, 16, 19, 21, 26, 27, 28), an’da olma (8,
14, 18, 20, 22, 23, 25), kabul (2, 3, 5, 6, 24), gézlemleyen benlik (4, 10, 12) ve ayrisma (11, 15,
17) olmak iizere bes alt boyutu bulunmaktadir.2, 3, 5, 6, 8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25. maddeler
tersten puanlanmaktadir. Bu aragtirmada Psikolojik esneklik dl¢eginin giivenirligi Cronbach’s

Alpha 0,788 olarak bulunmustur.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismanin gruplarin1 belirleyebilmek Artvin merkezindeki liselerde 6grenim goéren 11.
Siniflara veri toplama araglari kullanilarak yiiz yiize 6n degerlendirme yapildi. On
degerlendirme sonucunda SKO puan ortalamalar yiiksek olan dgrenciler belirlendi. Ogrenciler
deney ve kontrol grubu olarak ayrildi. Deney grubuna ACT temelli psikoegitim programi
uygulanmistir. Psikoegitim programi, 6 oturum halinde her oturum siiresi yaklasik 90 dakika
stirecek sekilde gergeklestirilmistir. Kontrol grubuna ise girisim yapilmamistir. Oturumlar
tamamlandiktan sonra son test uygulamasi yapilmistir. 1 ay sonrasinda izlem uygulamasi

gergeklestirilmistir.
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3.4.1. ACT Temelli Psikoegitim Programinin Gelistirilmesi

Calismaya baglamadan Once arastirmaci Baglamsal Bilimler & Psikoterapiler Dernegi
tarafindan verilen Kabul ve Kararlilik Terapisi egitimini basariyla tamamlamigtir. Literatiir
taramalar1 yapilip kabul ve kararlilik terapisine yonelik giincel ¢alismalar takip edilmistir.
ACT’in temelleri ve felsefesi hakkinda detayli bir sekilde arastirma yapilmistir. Ayrica terapi
ekoliiyle ilgili yerli ve yabanci kaynaklar okunmustur. Metaforlar1 belirleyebilmek adina
ACT’in sosyal aglari lizerinde detayli inceleme yapilmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisinin
yani sira simav kaygisi, calisma becerileri ve psikolojik esneklik kavramlari iizerinde literatiir

taramasi yapilmistir. Psikoegitim basamaklari olusturulurken uzman goriisii alinmistir.
3.4.1. Psikoegitimin Amaclari

ACT temelli psikoegitim ergenlerin sinav kaygist lizerinde etkisini dngérmeye calismugtir.
Calismaya katilan ergenlerin psikoegitimin sonunda sinav kaygis1 diizeylerinde anlamli

diizeyde azalacagi varsayilmaktadir. Psikoegitimin amaglari,

e Sinav kaygisini, belirtilerini ve nedenlerini tantyabilmek

e Kabul ve kararlilik terapisi hakkinda genel bilgi sahibi olmak

e An’da olma becerisine sahip olmak

e Temel deger alanlarini ve degerleri tanimlayabilmek

e Degerlerle ilgili farkindalik kazandirilmak

e Hedef ve deger ayrimin1 yapabilmek

e An’ ile temasi siirdiirmek

e Yaratict umutsuzlugu tanimak

e Yasantisal kaginmaya iligskin farkindalik kazanmak

e Asil problemin yasanan duygu ve diisiinceler degil onlar1 kontrol etmeye g¢aligsmak
olduguna iligkin farkindalik kazandirmak

e Smav kaygilar ile bag etmede biligsel ayrisma becerilerini kullanabilmek

e Diisiincelerin gercek dogasinin goriilmesini saglamak

e Zihnin diisiincelerden ayrigmasina yonelik becerileri gelistirmek

e Smav kaygist ile ilgili hosa gitmeyen duygu ve diisiincelerin kabul edilmesi

e (Gozlemleyen benligin tanitilmasi ve farkindalik kazandirilmasi

e Gozlemleyen benligi deneyimleyebilmek

e Katilimcilarin zorlu diisiincelerini kabul etmenin gerekliligini fark etmelerini saglamak
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e Psiko-egitim sonunda olumlu duygular ile ayrilabilme

e Siire¢ igerisinde elde edilen kazanimlari fark edebilme
3.5. Siav Kaygisi1 ve ACT’in Psikolojik Esneklik Modeli

ACT’in psikolojik esneklik modeli; kabul, biligsel ayrigma, an ile temas, gdzlemleyen benlik,

degerler ve deger odakli davranis olmak {izere 6 miidahale boyutundan olugmaktadir.

Kabul boyutunda bireyi rahatsiz eden diisiince, duygu ve bedensel duyumlar1 degistirmeden
onlarla temas etmeyi, deger odakli bir yasam dogrultusunda igsel yasantilar1 deneyimlemek igin
gonilliligi kapsamaktadir (Hayes et al., 2006). Siav kaygisina yonelik deneyimlemek
istenmeyen icsel yasantilarinin davranislar tizerindeki etkisi azaltilmaya calisilacaktir.
Kaygidan kurtulmak ve kagmak i¢in harcanan zaman, yapilacak egzersiz ve metaforlarla kabul
ve goniilliligli deneyimlemeye boylece deger odakli davraniglart siirdiirmek igin

kullanilacaktir.

Bilissel ayrisma, diisiinceleri gozlemleyebilerek davranis iizerindeki etkisinin azaltilmasidir
(Harris, 2019). Simava yonelik olumsuz diisiinceler kesin kural ya da bir gergekmis gibi
bakildiginda davraniglar1 da bu diisiinceler yonlendirmekte ve deger temasi azalmaktadir.
Diislincenin baglam ve islevini degistirerek diisiincenin davranis lizerindeki etkisini kirmaya
doniik egzersizlerle biligsel ayrisma yapabilmelerine ve diislinceleri ile aralarina mesafe

koyabilmeleri amag¢lanmaktadir.

An ile temas, diisiince, duygu ve bedensel tepkilerin bireyi nasil etkilediginin ve ¢evrenin
farkinda olmasidir (Bishop et al., 2004). ACT’ e gore anlamli bir yagsam siirebilmek i¢in an da
olma becerisine sahip olmak gereklidir. Nefes egzersizi ve kendindelik egzersizi gibi gesitli

egzersizlerle bulunan baglama gore esnek bir dikkat siireci kazanmalar1 hedeflenmektedir.

Gozlemleyen benlik, yasam degisirken degisen diisiinceler, duygular ve bedensel belirtiler de
degisse de degismeden kalan bir benlik farkindaligidir (Hayes, 2004). Ergenlerin sinava yonelik
i¢sel yasantilarina, aci verici deneyimlerine ve kaygilarina ragmen bu benlik parcalarini fark
etmeleri psikolojik esnekliklerini gelistirmeleri hedeflenmektedir. Siiregelen sen ve satrang

takim1 uygulamasi ile gozlemleyen benliklerini fark ederek psikolojik esneklikleri artirilacaktir.

Degerler bireyin yasamina yon veren ilkelerdir (Harris, 2019). Hedef ve kurallarla farki
tizerinde calisilarak temel deger alanlari belirlenecektir. Hayatlarin1 anlamli kilan temel

ilkelerin netlestirilmesine yonelik tatl anlar egzersizi, mezuniyet yillig1 egzersizi ve 80. Dogum
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giinii metaforu gibi uygulamalar ¢alisilacaktir. Sinav kaygilarina yonelik istenmeyen ve
rahatsiz eden duygulardan kurtulmak i¢cim miicadele etmek yerine degerleri dogrultusunda

hareket etme becerisi kazanmalar1 hedeflenmektedir.

3.6. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Ogrencilerin arastirmaya katilmaya géniillii olmasi
Ogrencilerin 11. siif égrencisi olmasi

Sinav kaygis1 6l¢eginden 50 ve iizeri puan almasi

3.6.1. Dislanma Kriterleri

Herhangi bir derecede bilissel gerileme ya da bozulma olmasi
Psikiyatrik bir durum sebebiyle tedavi altinda olmak

3.7. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri

Alt1 oturumluk psikoegitim programinin herhangi bir oturumuna katilmamak ve telafi egitimine

katilmamak

Ontest ve sontest testinden herhangi birine katilmamak

3.8. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degiskenler: Sinav Kaygisi, Calisma Becerileri, Psikolojik Esneklik

Bagimsiz Degiskenler: ACT Temelli Psikoegitim

3.9. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik programi aracilifiyla
degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin tanimlayici 6zelliklerinin belirlenmesinde
frekans ve ylizde analizlerinden, Ol¢egin incelenmesinde ortalama ve standart sapma
istatistiklerinden faydalanilmigtir. Arastirma degiskenlerinin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek {izere Kurtosis (Basiklik) ve Skewness (Carpiklik) degerleri
incelenmistir. Bagimsiz gruplarda kategorik degiskenlerin oranlar1 arasindaki farklar Ki-Kare

ve Fisher exact testleri ile analiz edilmistir. iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli
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verilerin karsilastirilmasinda t-testi kullanilmigtir. Grup i¢i Ol¢limlerin karsilagtirilmasinda
tekrarli 6lgiimler Anova testi ve Olglimler arasindaki farki belirlemek {izere bonferroni testi

kullanilmustir.

3.10. Arastirmanin Giiclii Yonleri

Caligmanin randomize kontrollii deneysel desende gerceklestirilmis olmasi bu alanda c¢aligan
okul ruh saghigi hemsirelerinde kanit diizeyi yiiksek bir miidahale se¢imi sunmaktadir.
Calisgmadan elde edilen sonuglar hemgsirelik literatliriine ©nemli katkilar sunacagi

distiniilmektedir.

3.10.1. Arastirmanin Simirhliklar

Arastirmanin Artvin Ili’nin bir lisesinde yapilmasi sebebiyle tiim ergen bireylere genellenemez.
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ARASTIRMANIN UYGULAMA PLANI

Orneklemin Belirlenmesi / \
Cikarilan
Evren (n=217)

SKO<50 (151)

Calismaya katilmayi kabul
etmeyen (4)

\Okul nakli (2)

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=30) (n=30)

Randomizasyon (60)

J

Ontest (n=30) Ontest (n=30)

SKO,cBDO/OGRF,PEO
Uygulandi

SKO,CBDO/OGRF,PEO

6 hafta
Psikoegitim
Uygulandi

Kontrol Grubu (n=30)

Deney Grubu (n=30) Sontest ve izlem

Sontest ve izlem

SKO,cBDO/OGRF,PEO

.. .y .. Uygulandi
SKO,CBDO/OGRF,PEO

Uygulandi

Sekil 2

Arastirmanin Deney Ve Kontrol Grubu Consort Akis Semasi
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4. BULGULAR

Tablo 1

Sinav Kaygis1 Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubu Karsilastirmasi

Grup N Ort Ss t sd p
Deney 30 | 56,733 | 5,317

Sinav Kaygist Toplam 0,024 |58 | 0,981
Kontrol 30 | 56,700 | 5,415
Deney 30 | 20,433 | 3,329

Kuruntu -0,119 |58 | 0,906
Kontrol 30 | 20,533 | 3,203
Deney 30 | 36,300 | 4,112

Duyussallik 0,113 |58 | 0,911
Kontrol 30 | 36,167 | 4,997

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Ogrencilerin sinav kaygisi toplam, kuruntu, duyussallik puanlar1 gruba gére anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 2

Psikolojik Esneklik Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubu Karsilastirmasi

Grup |N Ort Ss t sd p
Deney 30 | 113,167 | 14,662

Psikolojik Esneklik Toplam 0,207 |58 | 0,837
Kontrol |30 | 112,400 | 14,041
Deney 30| 47,100 | 9,629

Davranis 0,302 |58 | 0,764
Kontrol |30 | 46,400 | 8,257
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Deney 30 | 30,233 | 4,408
Anda Olma 0,565 |58 | 0,574
Kontrol |30 | 29,533 | 5,164

Deney 30| 15,333 | 3,872
Kabul -0,025 |58 | 0,980
Kontrol |30 | 15,367 | 6,088

Deney 30| 10,533 3,003
Gozlemleyen benlik -0,777 |58 | 0,440
Kontrol |30 | 11,133 2,980

Deney 30| 9,967 3,211
Ayrigsma 0,000 (58 | 1,000
Kontrol |30 | 9,967 3,548

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Ogrencilerin psikolojik esneklik toplam, davranis, anda olma, kabul, gdzlemleyen benlik,

ayrigsma puanlari gruba gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 3

Calisma Becerileri Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubu Karsilastirmasi

Grup |[N| Ort Ss t [sd| p

Deney (30(127,267 (9,483
Calisma Becerileri Toplam 1,206 |58 0,233
Kontrol {30 124,233 (9,992

Deney (30| 44,700 (3,593
Etkili Odev Yapma Ve Sinavlara Hazirlanma 1,135|58 (0,261
Kontrol |30 | 43,367 |5,340

Deney |30|21,067 {3,362
Sistemli Ve Organize Calisma 0,000(58 11,000
Kontrol {30 | 21,067 {3,151

Deney (30|22,000 (2,767
Ogrenmede Karsilasilan Giigliikler 0,604 (58 10,548
Kontrol (30| 21,567 |2,788

Calisma Ortamini Diizenleme Deney |30|20,567 |2,373]0,950 |58 |0,346
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Kontrol |30 | 20,000 |2,244

Deney (30| 6,500 (1,796
Yardim Isteme 0,542 (58 10,590
Kontrol [30| 6,267 {1,530

Deney (30]12,433 |1,654
Diizenlilik Ve Sinif Ici Uygun Davranis 1,008 |58 10,317
Kontrol (30| 11,967 |1,921

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Ogrencilerin galisma becerileri toplam, etkili 6dev yapma ve sinavlara hazirlanma, sistemli ve
organize calisma, 6grenmede karsilasilan giicliikler, ¢alisma ortamini diizenleme, yardim
isteme, diizenlilik ve simif i¢i uygun davranis puanlari gruba gore anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

Bagimsiz gruplarda kategorik degiskenlerin oranlari arasindaki farklar Ki-Kare ve Fisher exact
testleri ile analiz edilmistir. Iki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda t-testi kullanilmigtir. Grup i¢i Ol¢iimlerin karsilastirilmasinda bagiml

gruplar t-testi kullanilmistir.

Tablo 4

Ogrencilerin Tanmimlayic1 Ozelliklerinin Dagihim

Deney Kontrol Toplam
p
n % n % n %
Kiz 26 |%86,7| 24 |%80,0| 50 |(%83,3|X?=0,480
Cinsiyet
Erkek 4 |%133| 6 [%20,0| 10 |%16,7|p=0,365
1 14 |%46,7| 14 |%46,7| 28 |%46,7
2 9 %300 9 (%30,0| 18 |(%30,0|x2=1,077
Dogum Sirasi
3 6 |%20,0] 7 |%23,3| 13 |%21,7 |p=0,783
4 1 |%33| 0 |[%00| 1 |%17
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1 3 |%10,0] 4 [%13,3] 7 [w117
2 13 |%433] 14 |%46,7] 27 [%45,0 |x2=0375
Kardes Sayisi
3 10 [%33,3] 9 [%30,0] 19 [%31,7|p=0,945
4 4 %133 3 [w10,0] 7 w117
Esit Agirlik 4  |%13,3| 7 |%23,3| 11 |%18,3
X2=1,342
Alan Sayisal 23 |%76,7| 19 [%63,3| 42 |%70,0
p=0,511
Yabanci Dil 3 (10,0 4 (%13,3| 7 (%117
2
Caligma Odas:  |EVe! 25 |%833] 25 |[%83,3] 50 [%83,3[x2=0,000
Varhg Hayir 5 |%16,7| 5 |%16,7| 10 |%16,7 |p=0,635
2—
Kendi Odast Evet 24 |%80,0] 23 |%76,7] 47 [%78,3[x2=0098
Sahipligi Hayir 6 |%200| 7 |%233| 13 |%21,7|p=0,500
Az 2 |we7| 2 [%67| 4 |ws,7
X2=0,292
Gelir Diizeyi Esit 15 [%50,0] 17 [%56,7| 32 [%53,3
p=0,864
Fazla 13 [%43,3] 11 [%36,7] 24 [%40,0
flkokul 6 [%20,0] 7 [%23,3] 13 |%21,7
i 2—
Anne Egitim Lise 15 [%50,0] 14 [%46,7] 29 [%48,3|x2=0 388
Diizeyi Universite 6 (%200 7 [%23,3] 13 |%21,7|p=0,943
Lisansiistii 3 1|%10,0| 2 %6,7 | 5 |%8,3
flkokul 6 [%20,0] 3 [%10,0] 9 [%15,0
1 2—
Baba Egitim Lise 13 |%433] 15 [%50,0] 28 [%46,7 [x2=2.325
Diizeyi Universite 10 |%33,3| 12 |%40,0| 22 |%36,7 |p=0,508
Lisansiistii 1 (%33 0 [%00]| 1 [%17
2—
Ebeveyn Basarr | B8SKIC! 14 |%46,7] 16 [%53,3] 30 [%50,0 [x2=0 267
Tutumu Destekleyici 16 |%53.3| 14 |%46,7] 30 |%50,0 [p=0,398
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Asir1 Koruyucu 3 |%100| 2 |[%6,7 | 5 |%8,3
2—

Ebeveynlik Stili Kat1 Baskici 4  1%13,3 6 |%20,0f 10 |(%16,7|X*=1,156
Tutumu Demokratik 15 |%50,0] 12 [%40,0| 27 [%45,0|p=0,764

Miikemmeliyetci 8 9026,7| 10 |%33,3| 18 |%30,0

Gergekei 20 |%66,7| 17 |%56,7| 37 |[%61,7 ”
Ebeveyn X=0,635
Beklentisi Gergekgi 10 |%333| 13 |%43.3| 23 |%38,3 |p=0,298

Olmayan

Cok 1yi 1 93,3 1 003,3 2 %3,3
. ivi 2—
Ogrencinin Iy1 13 [%43,3| 11 |%36,7| 24 |%40,0[X°=0,532
Bagart Algist 1547 15 |%50,0| 16 |%53.3| 31 |%51,7 |p=0,912

Kotiu 1 93,3 2 %06,7 3 95,0

Ort | Ss Ort | Ss t sd |p

Yas 15,900 0,403 |15,900 (0,403 |0,000| 58 |1,000
Not Ortalamasi 84,330 5,467 [83,230|7,025 |10,677| 58 (0,501
Giinliik Calisma Saati 3,070 1,081 | 2,930 (1,311 (0,430| 58 0,669
Ki-Kare Analizi; Bagimsiz Gruplar T-Testi

Ogrencilerin cinsiyetlerinin  gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Deney grubunda 26'sinin (%86,7) kiz, kontrol grubunda 24'iiniin
(%80,0) kiz dgrenci oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin dogum siras1 gére gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 14'{iniin
(%46,7) 1.; kontrol grubunda 14%iniin (%46,7) 1. dogum sirasinda oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin kardes sayisiin deney ve kontrol grubuna gore dagilimi anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 13"iniin (%43,3) , kontrol grubunda 14'{iniin
(%46,7) kardes sayisinin 2 oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin alanlarmna gére dagilimi deney
ve kontrol grubunda anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 23'iiniin
(%76,7) sayisal, kontrol grubunun 19'unun (%63,3) sayisal oldugu goriilmektedir.

Caligsma odas1 varligina gore 6grenciler gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 25'inin (%83,3); kontrol grubunda 25'inin

(%83,3) calisma odas1 oldugu goriilmektedir. Ogrenciler kendi odas1 sahipligine gore deney ve
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kontrol grubu arasinda anlamli farklilik gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 24'iniin
(%80,0); kontrol grubunda 23'"iiniin (%76,7) kendi odas1 oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin
gelir diizeyi deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik goéstermemektedir (p>0.05).
Deney grubunda 15'inin (%50,0) esit; kontrol grubunda 17'sinin (%56,7) gelir gider dagiliminin
esit oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerin anne egitim diizeyi deney ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0.05). Deney grubunda 15'inin (%50,0) lise; kontrol grubunda 14'liniin
(%46,7) anne egitim diizeyinin lise oldugu goriilmektedir. Baba egitim diizeyine gruplar
arasinda anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Deney grubunda 13'iiniin (%43,3) lise;
kontrol grubunda 12'sinin (%40,0) baba egitim diizeyinin tiniversite oldugu goriilmektedir.

Ebeveyn basar1 tutumuna gore gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).
Deney grubunda, 16'sinin (%53,3) destek; kontrol grubunda 16'sinin (%53,3) ebeveyn basari
tutumunun baski oldugu goriilmektedir. Ebeveynlik stiline gore deney ve kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Deney grubunda, 15'inin
(%50,0) demokratik; kontrol grubunda 12'sinin (%40,0) demokratik ebeveynlik stili oldugu
goriilmektedir. Ebeveyn beklentisine gore deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamh farklilik goriillmemektedir (p>0.05). Deney grubunda 20'sinin (%66,7) gercekei;
kontrol grubunda 17'sinin (%56,7) gergcekci ebeveyn beklentisi oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin basar1 algisina gore deney ve kontrol grubunda anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Deney grubunda 15'inin (%50,0) orta; kontrol grubunda 16'sinin (%53,3) basari
algilarinin orta oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin yas, not ortalamasi, giinliik calisma saati

puanlar1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermemektedir (p>0,05).

Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarinin SKO Puan Ortalamalariin Karsilastiriimasi

Deney (n=30) Kontrol (n=30)
Gruplar 2 p
Ort Ss |Min|Maks| Ort Ss | Min | Maks
Simav Kaygisi Olgegi Ontest 56,733 5,317 | 50 70 |56,700|5,415| 50 74 0,024 |0,981
Sinav Kaygist Olgegi Sontest 30,667 | 3,854 | 23 36 |58,833(8,342| 36 69 |-16,789 (0,000

Sinav Kaygis1 Olgegi Izlem (1 ay) | 30,433 | 2,635 | 26 35 |65,200 (4,544 | 56 73 |-36,252 (0,000

Fb 409,454 13,877
p 0,000 0,000
Bonferroni 1>2.3 1<3; 2<3
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Etakare 0,934 0,324

Kuruntu Alt Boyutu Ontest 20,433 3,329| 14 | 30 |20,533(3,203| 14 | 27 | -0,119 |0,906

Kuruntu Alt Boyutu Sontest 12,500 | 2,271 8 16 |22,833|3,940| 14 | 28 |-12,446 (0,000

Kuruntu Alt Boyutu izlem (1 ay) |[11,233|1,675| 9 14 | 24,767 |1,794| 23 | 28 |-30,198 |0,000

= 113,996 12,356

p 0,000 0,000
Bonferroni 1>2,3; 2>3 1<2,3; 2<3

Etakare 0,797 0,299

Duyussallik Alt Boyutu Ontest 36,300 (4,112 | 27 | 45 |36,167 (4,997 | 27 | 48 0,113 |0,911

Duyussallik Alt Boyutu Sontest 18,167 (1,802 | 15 20 |36,000|5,119| 22 42 | -17,998 | 0,000

Duyussallik Alt Boyutu Izlem (1|, g 500 | 1 584 | 16 | 22 |40,433|3370| 33 | 45 |-31,230]0.000

ay)
Fo 397,755 9,017
p 0,000 0,001
Bonferroni 1>2,3; 2<3 1<3; 2<3
Etakare 0,932 0,237

aBagimsiz Gruplar T-Testi; PTekrarli Olgiimler Anova Testi

Ogrencilerin dntest smav kaygisi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklihk gostermemektedir (p>0,05).Ogrencilerin gruba gore smav kaygisi toplam sontest
Olgtimleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Kontrol grubunda smav kaygist toplam
sontest Olclimleri deney grubunda sinav kaygisi toplam sontest Olciimlerinden yliksek
bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére sinav kaygisi toplam izlem 6lgiimleri istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik bulundu (p<0,05). Kontrol grubunda sinav kaygist toplam izlem
Olgtimleri, deney grubunda smav kaygist toplam izlem olgiimlerinden yiiksek bulunmustur.
Deney grubunda; Sinav kaygisi toplam ontest 6l¢iimiine gore sinav kaygisi toplam sontest,
siav kaygisi toplam izlem 6l¢timiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Sinav
kaygis1 toplam Ontest dlglimiine gore sinav kaygisi toplam izlem dl¢limiindeki artig anlamlhidir
(p<0,05). Sinav kaygis1 toplam sontest l¢iimiine gore sinav kaygisi toplam izlem Sl¢limiindeki
artis anlamlidir (p<0,05).

Ogrencilerin kuruntu Ontest Olgiimleri gruba gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére kuruntu sontest olgiimleri anlaml
farklilhik  gostermektedir (p<0,05). Kontrol grubunda kuruntu sontest Ol¢timleri, deney
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grubunda kuruntu sontest dlgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore kuruntu
izlem Olgtimleri anlamli farklilik géstermektedir (p<0,05). Kontrol grubunda kuruntu izlem
Ol¢timleri, deney grubunda kuruntu izlem &l¢iimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Kuruntu ontest 6l¢iimiine gére kuruntu sontest, kuruntu izlem 6l¢timiindeki diisiis
anlamli oldugu saptandi (p<0,05). Kuruntu sontest 6l¢limiine gore kuruntu izlem 6lgiimiindeki
diisiis anlamhidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Kuruntu 6ntest 6l¢iimiine gore kuruntu sontest,
kuruntu izlem 6l¢iimiindeki artis anlamlidir (p<0,05). Kuruntu sontest dl¢iimiine gére kuruntu

izlem Ol¢limiindeki artis anlamli bulundu (p<0,05).

Ogrencilerin duyussallik ontest dlciimleri gruba gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére duyussallik sontest dlgiimleri anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05). Kontrol grubunda duyussallik sontest Olgiimleri deney
grubunda duyussallik sontest olgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére
duyussallik izlem Olgiimleri anlamli  farklilk  gostermektedir  (p<0,05). Kontrol
grubunda duyussallik izlem Ol¢iimleri, deney grubunda duyussallik izlem o&lgimlerinden
yiiksek bulunmustur. Deney grubunda; Duyussallik dntest 6l¢timiine gore duyussallik sontest,
duyussallik izlem 6l¢timiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Duyussallik sontest 6l¢iimiine gore
duyussallik izlem Ol¢iimiindeki artis anlamhidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Duyussallik
ontest Olglimiine gore duyussallik izlem 6l¢iimiindeki artis anlamlidir (p<0,05). Duyussallik
sontest Ol¢limiine gore duyussallik izlem 6l¢limiindeki artis anlamlhidir (p<0,05).

Tablo 6

Deney ve Kontrol Gruplarinin PEO Puan Ortalamalarimn Karsilastiriimasi

Gruplar Deney (n=30) Kontrol (n=30)
t©? p

Ort Ss [Min|{Maks| Ort Ss  [Min|Maks

Psikolojik Esneklik Olgegi Ontest 113,167|14,662| 67 | 137 [112,400(14,041| 72 | 142 | 0,207 (0,837

Psikolojik Esneklik Olgegi Sontest  149,167|12,279| 134 | 168 |101,733|21,252| 69 | 142 |10,585|0,000

Psikolojik Esneklik Olgegi Izlem (11 o) 935116 785/ 119 | 187 | 82,033 | 9,510 | 66 | 101 |19,8460,000

ay)
Fo 55,066 26,496
p 0,000 0,000
Bonferroni 1<2,3 1>3; 2>3
Etakare 0,655 0,477
Davranig Alt Boyutu Ontest 47,100 | 9,629 | 16 | 65 | 46,400 | 8,257 | 30 | 65 | 0,302 (0,764
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Davranis Alt Boyutu Sontest 56,167 | 5,133 | 49 | 63 | 38,767 |11,996| 22 | 61 | 7,304 |0,000
Davranis Alt Boyutu izlem(1 ay) 59,267 | 5,278 | 51 | 70 | 34,267 | 3,939 | 27 | 42 |20,792(0,000
Fb 21,208 13,395
p 0,000 0,000
Bonferroni 1<2,3; 2<3 1>2,3
Etakare 0,422 0,316
Anda Olma Alt Boyutu Ontest 30,233 | 4,408 | 20 | 37 | 29,533 | 5,164 | 17 | 42 | 0,565 [0,574
Anda Olma Alt Boyutu Sontest 35,367 | 3,728 | 28 | 41 | 28,267 | 6,518 | 21 | 42 | 5,179 [0,000
Anda Olma Alt Boyutu izlem(1 ay) | 36,600 | 4,538 | 24 | 43 | 20,300 | 4,308 | 14 | 29 (14,268|0,000
Fb 18,358 23,726
p 0,000 0,000
Bonferroni 1<2,3 1>3; 2>3
Etakare 0,388 0,450
Kabul Alt Boyutu Ontest 15,333 | 3,872 | 7 22 | 15,367 | 6,088 | 6 35 |-0,025|0,980
Kabul Alt Boyutu Sontest 25,800 | 2,845 | 21 | 31 | 14,067 | 5,265 | 5 23 [10,738(0,000
Kabul Alt Boyutu Izlem(1 ay) 26,000 | 5,878 | 14 | 35 | 11,667 | 4,901 | 8 25 |10,258(0,000
Fb 53,521 3,491
p 0,000 0,049
Bonferroni 1<2,3 1>3
Etakare 0,649 0,107
gitzel:fﬂeyenBen“kA“ Boyutw 110533 3,003 | 5 | 17 |11.133 | 2,980 | 5 | 18 |-0,777(0.440
gjﬁ:ee;?leyenBenhkA“ Boyut 16,700 | 2,793 | 11 | 20 | 10,467 | 4,408 | 3 | 17 |6,542 (0,000
I(i‘l’:rf(r?lz)en Benlik AltBoyutu | 14900 | 3,808 | 9 | 21 | 7.567 | 1,736 | 4 | 10 | 9,413 0,000
Fb 24,168 10,264
p 0,000 0,001
Bonferroni 1<2,3 1>3; 2>3
Etakare 0,455 0,261
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Ayrisma Alt Boyutu Ontest 9,967 | 3,211 | 4 18 9,967 | 3548 | 4 18 | 0,000 (1,000

Ayrisma Alt Boyutu Sontest 15,133 | 2,270 | 12 | 19 | 10,167 | 3,949 | 4 16 | 5,973 /0,000

Ayrisma Alt Boyutu izlem(1 ay) 15,167 | 2972 | 7 19 | 8,233 |1832| 6 | 12 |10,876|0,000

(= 35,689 3,151

p 0,000 0,063
Bonferroni 1<2,3
Etakare 0,552

aBagimsiz Gruplar T-Testi; PTekrarli Ol¢iimler Anova Testi

Ogrencilerin psikolojik esneklik toplam 6ntest dl¢iimleri deney ve kontrol gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore psikolojik
esneklik toplam sontest Olciimleri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0,05). Deney  grubunda psikolojik  esneklik  toplam  sontest  Olglimleri, kontrol
grubunda psikolojik  esneklik toplam sontest o&lglimlerinden yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gére psikolojik esneklik toplam izlem &lgiimleri anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda psikolojik esneklik toplam izlem 6l¢iimleri, kontrol
grubunda psikolojik esneklik toplam izlem o&lglimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Psikolojik esneklik toplam Ontest Olgiimiine gore psikolojik esneklik toplam
sontest, psikolojik esneklik toplam izlem Ol¢iimiindeki artis anlamhidir (p<0,05). Kontrol
grubunda; Psikolojik esneklik toplam Ontest dl¢iimiine gore psikolojik esneklik toplam izlem
Ol¢iimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Psikolojik esneklik toplam sontest olgilimiine gore
psikolojik esneklik toplam izlem Slgiimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Deney ve kontrol grubuna gore Ogrencilerin davranis Ontest Ol¢limleri istatistiksel olarak
anlaml farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore davranis sontest
Olgtimleri anlamli farklililk gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda davranis sontest
Olgtimleri  kontrol grubunda davranis sontest oOlgiimlerinden yiiksek  bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gére  davramis izlem Olgiimleri anlamli  farklilk — gdstermektedir
(p<0,05). Deney grubunda davranis izlem oOlgtimleri kontrol grubunda davranis izlem
Ol¢timlerinden yiiksek bulunmustur. Deney grubunda; Davranis Ontest Ol¢limiine gore
davranig sontest, davranis izlem Olglimiindeki artis anlamlidir (p<0,05). Davranis sontest
Olgimiine gore davranis izlem Olglimiindeki artis anlamhidir (p<0,05). Kontrol
grubunda; Davranig dntest 6l¢limiine gore davranis sontest, davranis izlem 6l¢timiindeki diisiis
anlamlidir (p<0,05).
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Ogrencilerin anda olma &ntest l¢iimleri gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére anda olma sontest dlgiimleri anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda anda olma sontest olgtimleri kontrol
grubunda anda olma sontest dlgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore anda
olma izlem Ol¢iimleri anlaml farklilik géstermektedir (p<0,05). Deney grubunda anda olma
izlem dlgtimleri kontrol grubunda anda olma izlem 6l¢iimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Anda olma ontest 6l¢iimiine gore anda olma sontest, anda olma izlem 6l¢timiindeki
artis anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Anda olma 6ntest 6lglimiine goére anda olma
izlem Ol¢timiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Anda olma sontest dlgiimiine gére anda olma

izlem Ol¢limiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Deney ve kontrol gruplarina gore 6grencilerin kabul dntest dl¢limleri istatistiksel olarak anlamli
farklilik géstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére kabul sontest dlgiimleri anlamli
farklillk ~ gostermektedir  (p<0,05). Deney grubunda kabul sontest Olglimleri kontrol
grubunda kabul sontest dlgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore kabul
izlem Ol¢timleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda kabul izlem
Olcimleri kontrol grubunda kabul izlem o6lgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Kabul oOntest olglimiine gore kabul sontest, kabul izlem olgiimiindeki artis
anlamlhidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Kabul ontest Olglimiine gore kabul izlem
Olctimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Ogrencilerin gézlemleyen benlik dntest dlgiimleri deney ve kontrol gruplarina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore gdzlemleyen
benlik  sontest  Olglimleri  anlamli  farkliik  gdstermektedir  (p<0,05). Deney
grubunda gézlemleyen benlik sontest dlgtimleri kontrol grubunda gézlemleyen benlik sontest
olgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére goézlemleyen benlik izlem
Olgtimleri anlamli farklilik gdstermektedir (p<0,05). Deney grubunda gézlemleyen benlik
izlem Olgiimleri kontrol grubunda gozlemleyen benlik izlem o6l¢limlerinden yiiksek
bulunmustur. Deney grubunda; Gozlemleyen benlik Ontest Olglimiine gore gozlemleyen
benlik sontest, gozlemleyen benlik izlem Ol¢timiindeki artis anlamhidir (p<0,05). Kontrol
grubunda; Goézlemleyen benlik ontest 6lglimiine gore gozlemleyen benlik izlem 6lgiimiindeki
diistis anlamlidir (p<0,05). Gozlemleyen benlik sontest Slgiimiine gore gozlemleyen benlik

izlem Ol¢limiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Deney ve kontrol gruplarina gore dgrencilerin ayrigsma Ontest dlglimleri istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére ayrisma sontest
Olgtimleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda ayrisma sontest 6l¢timleri
kontrol grubunda ayrisma sontest dl¢iimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore
ayrisma izlem Olglimleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda ayrisma
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izlem Olgiimleri kontrol grubunda ayrisma izlem 6l¢iimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Ayrisma Ontest 6l¢limiine gore ayrisma sontest, ayrisma izlem olgiimiindeki artis
anlamhdir  (p<0,05). Kontrol grubunda; Olgiimler arasindaki  degisim anlamh
bulunmamaistir(p>0,05).

Tablo 7

Deney ve Kontrol Gruplarinin CBDO/OGRF Puan Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Gruplar Deney (n=30) Kontrol (n=30)
a
Ort Ss |Min|Maks| Ort Ss  |Min|Maks t i
Calisma Becerileri Olgegi Ontest 127,267/ 9,483 | 103 | 147 |124,233] 9,992 |103| 146 | 1,206 |0,233
Calisma Becerileri Olgegi Sontest 133,367| 6,457 |124| 145 |117,267(16,628| 91 | 148 | 4,944 10,000
Caligma Becerileri Olgegi Izlem(1 ay) 135,800(12,212(108| 152 |102,667(13,021| 72 | 118 |10,166|0,000

Fb 5,261 23,458

p 0,016 0,000
Bonferroni 1<2,3 1>2,3; 2>3

Etakare 0,154 0,447

Etkili Odev Yapma Ve Sinavlara

Hazirlanma Alt Boyutu Ontest 44,700 | 3,593 | 34 | 49 |43,367|5340| 29 | 52 |1,135]|0,261

Etkili Odev Yapma Ve Sinavlara

45,633 3,102 | 40 | 49 |43,333|6,697 | 33 | 54 |1,707|0,095
Hazirlanma Alt Boyutu Sontest

Etkili Odev Yapma Ve Sinavlara

Hazirlanma Alt Boyutu izlem(1 ay) 47,233 |5,361 | 35 | 54 |37,833 (6,524 | 22 | 45 |6,098 |0,000

FP 2,568 7,859

p 0,096 0,001
Bonferroni 1>3; 2>3

Etakare 0,213

Sistemli Ve Organize Calisma Alt

N 21,067 (3,362 | 15 | 28 |21,067|3,151| 15| 28 | 0,000 (1,000
Boyutu Ontest

Sistemli Ve Organize Calisma Alt

23,433|1,832| 21 | 26 |18,567 4,423 | 13 | 26 |5,568 |0,000
Boyutu Sontest

Sistemli Ve Organize Calisma Alt

. 22,500|3,911| 15| 28 |18,567 (3,711 | 13 | 23 | 3,996 |0,000
Boyutu Izlem(1 ay)

FP 4,075 3,874
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p 0,037 0,033

Bonferroni 1<2 1>2,3

Etakare 0,123 0,118

Ogrenmede Karsilasilan Giicliikler Alt

- 22,000 (2,767 | 17 | 28 |21,567|2,788 | 17 | 26 |0,604 |0,548
Boyutu Ontest

Ogrenmede Karsilasilan Giicliikler Alt

23,367 | 2,414 | 18 | 27 | 20,967 |5,236 | 10 | 28 | 2,280 |0,028
Boyutu Sontest

Ogrenmede Karsilasilan Giigliikler Alt

. 25,567 2,431 | 20 | 28 |13,633|1,938| 11 | 16 |21,022|0,000
Boyutu Izlem(1 ay)

Eb 14,360 50,083

p 0,000 0,000
Bonferroni 1<2,3; 2<3 1>3; 2>3

Etakare 0,331 0,633

Caligma Ortamini Diizenleme Alt Boyutu

> 20,567 | 2,373 | 12 | 24 |20,000 (2,244 | 14 | 24 |0,950 |0,346
Ontest

Calisma Ortamini Diizenleme Alt Boyutu

20,367 | 2,327 | 17 | 23 [16,933|4,051| 10 | 22 | 4,026 (0,000
Sontest

Galisma Ortamim Diizenleme Alt Boyutu | o) 350 11 930 | 16 | 24 | 16,633 3.378| 13 | 22 |5,250 0,000
Izlem(1 ay)

FP 0,095 12,235

p 0,907 0,000

Bonferroni 1>2,3

Etakare 0,297
Yardim Isteme Alt Boyutu Ontest 6,500 | 1,796 | 4 10 | 6,267 {1,530 4 10 | 0,542 (0,590
Yardim Isteme Alt Boyutu Sontest 7,033 (1,129 5 9 5,733 {0,944 | 4 7 |4,837 (0,000

Yardim Isteme Alt Boyutu Izlem(1 ay) 6,733 |1,741| 4 | 11 | 5633 [1,450| 4 9 [2,66010,010

=2 0,727 2,761

p 0,474 0,077

Diizenlilik Ve Smif i¢i Uygun Davranis

. 12,433 1,654| 8 | 15 |11,967|1,921| 8 | 15 |1,008 (0,317
Alt Boyutu Ontest

Diizenlilik Ve Sinif igi Uygun Davranis

Alt Boyutu Sontest 13,533 1,106 | 12 | 15 |11,733|2,959| 6 | 15 |3,121|0,003
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iﬁiﬁ;ﬂ:}ﬁ;ﬁ‘f ?yi)Uygun Davranis |13 400 | 1,429 | 11 | 15 | 10,367 |2.498| 6 | 14 |5,773]0,000
= 5,327 4,006
p 0,014 0,026
Bonferroni 1<2,3 1>3; 2>3
Etakare 0,155 0,121

aBagimsiz Gruplar T-Testi; PTekrarli Olgiimler Anova Testi

Ogrencilerin galisma becerileri toplam &ntest dlgiimleri deney ve kontrol gruplarma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gére
calisma becerileri toplam sontest 6l¢timleri istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir
(p<0,05). Deney grubunda c¢alisma becerileri toplam sontest Olglimleri  kontrol
grubunda ¢alisma becerileri toplam sontest Olglimlerinden yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gore galisma becerileri toplam izlem &lgiimleri istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda c¢alisma becerileri toplam izlem 6lgiimleri
kontrol grubunda c¢alisma becerileri toplam izlem Glglimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; galisma becerileri toplam Ontest dlgliimiine gore ¢alisma becerileri toplam sontest,
calisma Dbecerileri toplam izlem Ol¢imiindeki artis anlamhidir (p<0,05). Kontrol
grubunda; galisma becerileri toplam Ontest dlgiimiine gore ¢alisma becerileri toplam sontest,
calisma becerileri toplam izlem 6l¢iimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Calisma becerileri
toplam sontest dl¢limiine gore ¢alisma becerileri toplam izlem Slgiimiindeki diislis anlamlidir
(p<0,05).

Ogrencilerin etkili 6dev yapma ve sinavlara hazirlanma ntest, etkili 6dev yapma ve smavlara
hazirlanma sontest dl¢timleri gruba gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Ogrencilerin gruba gére etkili ddev yapma ve sinavlara hazirlanma izlem &lgiimleri
anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda etkili 6dev yapma ve sinavlara
hazirlanma izlem ol¢timleri kontrol grubunda etkili 6dev yapma ve sinavlara hazirlanma izlem
dlgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney grubunda; Olgiimler arasindaki degisim anlamli
bulunmamistir(p>0,05). Kontrol grubunda; Etkili 6dev yapma ve sinavlara hazirlanma 6ntest
Olclimiine gore etkili 6dev yapma ve sinavlara hazirlanma izlem 6l¢limiindeki diisiis anlamlidir
(p<0,05). Etkili 6dev yapma ve siavlara hazirlanma sontest dl¢limiine gore etkili 6dev yapma

ve sinavlara hazirlanma izlem 6l¢iimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Deney ve kontrol gruplarina gore 6grencilerin sistemli ve organize ¢alisma Ontest dl¢timleri
istatistiksel olarak anlamli farklihk gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore
sistemli ve organize calisma sontest Olglimleri istatistiksel olarak anlamli farklilik
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gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda sistemli ve organize galisma sontest Ol¢iimleri
kontrol grubunda sistemli ve organize ¢alisma sontest Olglimlerinden yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gore sistemli ve organize c¢alisma izlem ol¢iimleri anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda sistemli ve organize ¢alisma izlem 6l¢timleri kontrol
grubunda sistemli ve organize ¢alisma izlem Olgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney
grubunda; Sistemli ve organize ¢alisma Ontest Ol¢limiine gére sistemli ve organize ¢alisma
sontest Ol¢timiindeki artis anlamlidir (p<0,05). Kontrol grubunda; Sistemli ve organize
calisma Ontest dl¢iimiine gore sistemli ve organize ¢alisma sontest, sistemli ve organize ¢calisma

izlem Ol¢limiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).

Ogrencilerin 6grenmede karsilasilan giigliikler ontest dlgiimleri deney ve kontrol gruplarma
gore  istatistiksel  olarak  anlamli  bir  farkliblk  gdstermemektedir  (p>0,05).
Ogrencilerin gruba gére 6grenmede karsilagilan giicliikler sontest dlgiimleri anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda 6grenmede karsilagilan giigliikler sontest 6l¢timleri
kontrol grubunda 6grenmede karsilasilan giigliikler sontest 6lgtimlerinden yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gére dgrenmede karsilasilan giigliikler izlem 6lgiimleri anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda 6grenmede karsilasilan giicliikler izlem &lgtimleri
kontrol grubunda 6grenmede karsilasilan giigliikler izlem 6lgtimlerinden yiiksek bulunmustur.
Deney grubunda; Ogrenmede karsilagilan giicliikler ontest olgiimiine gore Ogrenmede
karsilasilan giicliikler sontest, 6grenmede karsilasilan giigliikkler izlem Ol¢limiindeki artis
anlamlidir (p<0,05). Ogrenmede karsilasilan giicliikler sontest Slciimiine gore dgrenmede
karsilagilan  gii¢liikler izlem  Olglimiindeki artis anlamhdir  (p<0,05). Kontrol
grubunda; Ogrenmede karsilasilan giigliikler ontest Slciimiine gére dgrenmede karsilasilan
giicliikler izlem &lciimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Ogrenmede karsilasilan giicliikler
sontest dlclimiine gore 6grenmede karsilasilan giicliikler izlem 6l¢iimiindeki diisiis anlamlidir
(p<0,05).

Deney ve kontrol gruplarima gore 6grencilerin ¢alisma ortamini diizenleme Ontest dlgiimleri
istatistiksel olarak anlamli farklihk gostermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore
calisma ortaminm1 diizenleme sontest Olc¢limleri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda galisma ortamini diizenleme sontest Ol¢timleri
kontrol grubunda galisma ortamii diizenleme sontest Olgtimlerinden yiiksek bulunmustur.
Ogrencilerin gruba gére calisma ortamim diizenleme izlem olgiimleri istatistiksel olarak
anlaml farklilik géstermektedir (p<0,05). Deney grubunda galisma ortamini diizenleme izlem
Olctimleri kontrol grubunda ¢alisma ortamini diizenleme izlem Olgiimlerinden yiliksek
bulunmustur. Deney grubunda; Olgiimler arasindaki degisim anlamli bulunmamistir(p>0,05).
Kontrol grubunda; Calisma ortamini diizenleme Ontest Ol¢limiine gore ¢alisma ortamini

diizenleme sontest, calisma ortamini diizenleme izlem Sl¢iimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05).
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Ogrencilerin yardim isteme &ntest dlciimleri deney ve kontrol gruplarina gore istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Ogrencilerin gruba gore yardim isteme
sontest Ol¢timleri istatistiksel olarak anlamli farklillk gostermektedir (p<0,05). Deney
grubunda yardim isteme sontest 6l¢iimleri (x=7,033), kontrol grubunda yardim isteme sontest
dlgiimlerinden (X=5,733) yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére yardim isteme izlem
Ol¢timleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda yardim isteme izlem
Olctimleri kontrol grubunda yardim isteme izlem Ol¢timlerinden yiliksek bulunmustur. Deney
grubunda; Olgiimler arasindaki degisim anlamli bulunmamistir (p>0,05). Kontrol
grubunda; Olgiimler arasindaki degisim anlaml1 bulunmamustir(p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarina gore 6grencilerin diizenlilik ve siif i¢i uygun davranis ontest
Olciimleri  istatistiksel ~ olarak  anlamli  farklilik  gdstermemektedir  (p>0,05).
Ogrencilerin gruba goére diizenlilik ve simif igi uygun davranis sontest dlgiimleri istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda diizenlilik ve sinif i¢i uygun
davranig sontest dl¢iimleri kontrol grubunda diizenlilik ve smif i¢i uygun davranis sontest
olgiimlerinden yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore diizenlilik ve smmf igi uygun
davranig izlem dl¢timleri anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Deney grubunda diizenlilik
ve smif i¢i uygun davranis izlem oOl¢iimleri kontrol grubunda diizenlilik ve sinif i¢i uygun
davranig izlem olgimlerinden yiiksek bulunmustur. Deney grubunda; Diizenlilik ve sinif igi
uygun davranis ontest ol¢timiine gore diizenlilik ve sinif i¢i uygun davranig sontest, diizenlilik
ve smif i¢i uygun davranig izlem Olglimiindeki artis anlamhdir (p<0,05). Kontrol
grubunda; Diizenlilik ve sinif i¢i uygun davranis Ontest dl¢timiine gore diizenlilik ve sinif igi
uygun davranis izlem 6l¢iimiindeki diisiis anlamlidir (p<0,05). Diizenlilik ve sinif i¢i uygun
davranis sontest Ol¢limiine gore diizenlilik ve sinif i¢i uygun davranis izlem 6l¢limiindeki diistis
anlamlidir (p<0,05).

Tablo 8

Olciim Degisim Puanlarimin Gruba Gére Farkhlasma Durumu

Gruplar Deney (n=30) Kontrol (n=30) t sd p
Ort Ss Ort Ss
Sinav Kaygist Olgegi Degisim -26,300 5,766 8,500 7,104 -20,832 | 58 | 0,000
Kuruntu Alt Boyutu Degisim -9,200 3,872 4,233 4,074 | -13,090 | 58 | 0,000
Duyussallik Alt Boyutu Degigim -17,100 4,589 4,267 5,607 -16,151 | 58 | 0,000
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Psikolojik Esneklik Olgegi Toplam 38,767 | 27,000 | -30,367 | 13,163 12,606 | 58 | 0,000
Degisim

Davranis Alt Boyutu Degisim 12,167 | 12,839 | -12,133 | 8,657 8,595 | 58 | 0,000
Anda Olma Alt Boyutu Degisim 6,367 6,020 -9,233 7,319 9,016 | 58 | 0,000
Kabul Alt Boyutu Degisim 10,667 7,415 -3,700 5,652 8,440 | 58 | 0,000
Baglamsal Alt Boyutu Degigsim 4,367 5,846 -3,567 2,967 6,628 58 | 0,000
Ayrisma Alt Boyutu Degisim 5,200 4,374 -1,733 3,463 6,807 58 | 0,000
Calisma Becerileri Olgegi Degisim 8,533 17,963 | -21,567 | 15,409 6,966 58 | 0,000
Etkili Odev Yapma Ve Sinavlara 2,533 7,036 -5,533 8,955 3,880 58 | 0,000
Hazirlanma Alt Boyutu Degisim

Sistemli Ve Organize Calisma Alt 1,433 5,853 -2,500 4,337 2,957 58 | 0,004
Boyutu Degisim

Ogrenmede Karsilasilan Giigliikler Alt 3,567 3,821 -7,933 3,321 12,442 | 58 | 0,000
Boyutu Degisim

Calisma Ortamini Diizenleme Alt -0,200 2,964 -3,367 3,662 3,681 58 | 0,001
Boyutu Degisim

Yardim Isteme Alt Boyutu Degisim 0,233 2,800 -0,633 1,810 1,424 58 | 0,160
Diizenlilik Ve Simif I¢i Uygun 0,967 2,399 -1,600 2,908 3,729 58 | 0,000

Davranig Alt Boyutu Degisim

Bagimsiz Gruplar T-Testi

Ogrencilerin deney ve kontrol gruplarma gore smav kaygisi toplam degisim puanlari
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Kontrol grubunda sinav kaygisi
toplam degisim puanlar1 deney grubunda sinav kaygisi toplam degisim puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore kuruntu degisim puanlar istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermektedir (p<0.05). Kontrol grubunda kuruntu degisim puanlar1 deney grubunda
kuruntu degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba goére duyussallik
degisim puanlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Kontrol
grubunda duyussallik degisim puanlar1 deney grubunda duyussallik degisim puanlarindan
yiiksek bulunmustur.

Ogrencilerin psikolojik esneklik toplam degisim puanlar1 deney ve kontrol gruplarmna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunda psikolojik
esneklik toplam degisim puanlar1 kontrol grubunda psikolojik esneklik toplam degisim

puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin deney ve kontrol grubuna gore davranis

42



degisim puanlari istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir (p<0.05). Deney grubunda
davranis degisim puanlart kontrol grubunda davramis degisim puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére anda olma degisim puanlari istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunda anda olma degisim puanlar1 kontrol
grubunda anda olma degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére kabul
degisim puanlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir (p<0.05). Deney grubunda
kabul degisim puanlar (x=10,667), kontrol grubunda kabul degisim puanlarindan yiiksek
bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére baglamsal degisim puanlart anlamli farklilik
gostermektedir (p<0.05). Deney grubunda baglamsal degisim puanlar1 kontrol grubunda
baglamsal degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore ayrisma degisim
puanlari istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermektedir (p<0.05). Deney grubunda ayrisma

degisim puanlar1 kontrol grubunda ayrigsma degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur.

Deney ve kontrol gruplarina gore Ogrencilerin c¢alisma becerileri toplam degisim puanlari
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney grubunda g¢alisma
becerileri toplam degisim puanlari kontrol grubunda calisma becerileri toplam degisim
puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore etkili 6dev yapma ve smavlara
hazirlanma degisim puanlari anlaml farklilik géstermektedir (p<0.05). Deney grubunda etkili
O6dev yapma ve sinavlara hazirlanma degisim puanlar1 kontrol grubunda etkili 6dev yapma ve
smavlara hazirlanma degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore
sistemli ve organize ¢alisma degisim puanlari anlamli farklilik géstermektedir (p<0.05). Deney
grubunda sistemli ve organize ¢aligsma degisim puanlar1 kontrol grubunda sistemli ve organize
calisma degisim puanlarmdan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gére dgrenmede
karsilagilan giiglikler degisim puanlari anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney
grubunda Ogrenmede karsilagilan giicliikler degisim puanlari kontrol grubunda 6grenmede
karsilasilan giigliikler degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore
calisma ortamini diizenleme degisim puanlari anlamh farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney
grubunda ¢aligma ortamini diizenleme degisim puanlart kontrol grubunda c¢aligsma ortamini
diizenleme degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin gruba gore diizenlilik ve
smif i¢i uygun davranig degisim puanlar1 anlamli farklilik gostermektedir (p<0.05). Deney
grubunda diizenlilik ve sinif i¢i uygun davranis degisim puanlar1 kontrol grubunda diizenlilik
ve smif ici uygun davranis degisim puanlarindan yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin yardim
isteme degisim puanlar1 gruba gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermemektedir
(p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu calismada, ergenlerde ACT temelli psikoegitimin sinav kaygisi, ¢alisma becerileri ve
psikolojik esneklik diizeylerine etkisi incelendi. Elde edilen bulgular arastirmanin hipotezleri

dogrultusunda tartigild.
5.1. ACT temelli psikoegitimin sinav kaygisi diizeyi lizerinde etkisinin tartigilmasi
5.2. ACT temelli psikoegitimin ¢alisma becerileri diizeyi iizerinde etkisinin tartigilmasi

5.3. ACT temelli psikoegitimin psikolojik esneklik diizeyi iizerinde etkisinin tartisiimasi

5.1. ACT TEMELLi PSIKOEGITIMIN SINAV KAYGISI DUZEYi UZERINDE
ETKIiSININ TARTISILMASI

Calismamizda deney gurubunun sontest ve izlem testinde SKO toplam puani, kuruntu ve
duyussallik alt boyutlarindan alinan ortalama puanlar1 6n test ile karsilagtirildiginda azalma
gosterdigi ve bu azalmanin istatiksel olarak anlamli oldugu saptandi. Deney grubunda sinav
kaygist 6lgegi ontest puan1 56,73 (yliksek sinav kaygisi) iken sontestte 30,66’ya (diisiik sinav
kaygis1) ve izlem testinde 30,43’e diismiistiir. Deney ve kontrol grubu arasinda SKO’ nin
duyussallik ve kuruntu alt boyutlarindan alinan puanlarin 6n test ortalama degerleri arasinda
anlamli bir fark yokken son test ve izlem testinin ortalama degerleri arasinda anlaml bir fark
oldugu belirlendi (Tablo 5). Bu bulgular, ACT temelli psikoegitim uygulanan ergenlerde sinav

kaygisini azaltmada etkili olacagina iliskin hipotezimizi (H1) dogrulamaktadir.

Literatiirde ACT’in ergenlerin sinav kaygist {iizerindeki etkisini test etme acgisindan
calismamizla benzerlik gosteren randomize kontrollii bir ¢alismaya rastlanmamistir. ABD’de
kaygisi olan liseli 6grencilerle yapilan randomize kontrollii bir ¢galismanin sonuglari, 8 hafta
boyunca uygulanan ACT temelli miidahalenin kaygi diizeyinde 6nemli bir diisiis sagladigi ve
okula devamliligin arttigim1 ve 1 aylik takip sonrasinda da bu degisimin korundugunu
gostermesi acisindan dikkat ¢ekicidir (p<0,05) . Zemestani ve ark. (2022) Iran’da yaptig
caligmada 15-18 yas aralifinda ergen kadinlara uygulanan kiiltiire uyarlanmis ¢evrimigi 8
oturumda yapilan ACT’in anksiyete iizerindeki etkisi genglerde degerlendirilmistir (Zemestani
et al., 2022). Calisma sonunda kaygi ile miicadele eden ergenlerin kaygi diizeylerinde 6nemli
bir azalma bulunmustur. Ayrica bir aylik izlem sonucunda da tedavi kazanimlar1 korunmustur.

Larsson, Hartley ve McHugh’un (2022) web tabanli 3 hafta uygulanan kabul ve kararlilik
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terapisinin liniversite 6grencilerinde genel ruh sagliginin iyilestirilmesinde etkili oldugu ancak
depresyon, anksiyete ve stres semptomlarinda degisim goriilmedigi bulunmustur (Larsson et
al., 2022). 3 haftalik takipte kazanimlarda degisim gézlenmemistir. Bu durum 3 haftalik gibi
kisa bir siirenin 6nemli parametreler tizerinde etkili olmadiginin, ACT’in sadece ti¢ boyutunun
ele alinmasinin ve katilimeilarin ele alinan boyutlarla ilgili sadece 1’er kez ses kaydi dinlemis
olmasinin etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Sosyal anksiyete bozuklugu olan 6grencilere
uygulanan 12 seans 90 dakikalik ACT’in etkisinin incelendigi bir ¢alismada, psikolojik
esneklik ve 0z sefkati arttigi, sosyal kaygi ve duygu diizenleme giigliigliniin azaldigi
bulunmustur. Ayrica 2 ay sonra yapilan izlemde psikolojik esnekligin daha fazla artig gosterdigi
belirtilmistir (Khoramnia etal., 2020). Bu durum ACT’in psikolojik esneklik {izerinde etkisinin

uzun dénemde de siirdiirebilecegini gostermektedir.

Literatiirde ergenler iizerinde yapilan kendindelik (mindfulness) temelli uygulamalarin,
ergenlerde kaygi tizerine etkili olabilecegi bildirilmektedir. Mindfulness ve psikolojik
saglamligin smav kaygisi ile negatif yonlii iligkili oldugu ayrica sinav kaygisi ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide mindfulness 1n aracilik rolii olabilecegi diistiniilmektedir
(Cakiroglu vd., 2023). Kendindelik uygulamalar1 duygular1 diizenlemede etkili bir strateji
olarak kullanilmakta olup 0Ogrencilerde stres ve kaygi ile miicadelede etkili oldugu
bildirilmektedir (Regehr et al., 2013). Ek olarak kendindelik uygulamalarinin stres ve kaygi
tizerindeki olumlu etkisi kan basinct ve kalp hizindaki degisim gibi fizyolojik 6l¢timlerle de
incelenmistir (Torné-Ruiz et al., 2023). Sohrabi ve ark.(2013) 6grencilere uyguladiklari
mindfulness egitiminin sinav kaygisi, duygusal kaygi ve endisenin azalmasinda etkili oldugunu
bildirmektedir (Sohrabi et al., 2013). Farkindalik meditasyonlarin, sag medial prefrontal
kortexteki aktiviteyi azalttigi bilinmektedir (Ives-Deliperi et al., 2011). Medial prefrontal
kortex aktivasyonunun diirtiiselligi artirdigi bilinmektedir. Belirtilen sonuglar kendindelik
miidahalelerinin kayg iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. ACT, igerisinde bir¢ok farkl
kendindelik miidahalesini kapsamaktadir (Block-Lerner et al., 2007). Bu durum anda olma
miidahalelerinin deney grubumuzda smav kaygis1 diizeyindeki olumlu degisimin 6nemli
halkalarindan biri oldugunu diisiindiirmektedir. Bu baglamda, ACT’ in ergenlerde kaygi
tizerinde etkili olmas1 yaninda izlem siireglerinde de bu etkilerin devam etmesi agisindan
bulgularimizla uyumludur. Psikoegitim siirecinde 6grencilerden “ kaygimla artik miicadele

(T3

etmiyorum kaygimin beni nasil etkiledigine bakiyorum “, “ sinav kaygimla arkadas oldum” ve

(13

sinava yonelik kaygilarimdan kaygilanmiyorum” seklinde geri bildirimler alinmasi sinav
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kaygis1 diizeylerindeki diisiisii dogrular niteliktedir. Belirtilen sonucglar ACT miidahalesinin

siav kaygisi olan ergenler lizerinde etkili oldugu fikrini giiclendirmektedir.

52. ACT TEMELLi PSIiKOEGITiMiN CALISMA BECERILERi DUZEYIi
UZERINDE ETKIiSININ TARTISILMASI

Calismamizda deney grubunda calisma becerileri ortalama degerleri zaman igerisinde
degisiklik gosterdi. Deney grubunda bulunan 6grencilerin kontrol grubunda bulunanlara gore
Calisma Becerileri Olgeginden almis olduklar1 toplam son test ve izlem testinde ortalama
degerlerinin anlaml diizeyde artig gosterdigi tespit edildi. Deney grubunda Calisma Becerileri
Olgegi ontest puan1 127,26 iken sontestte 133,36 ve izlem testinde 135,80’e yiikselmistir. Bu
durum ogrencilerin c¢alisma becerilerinin arttigin1 gostermektir. Ayrica, deney grubunda
Calisma Becerileri Olgegi’ nin etkili 6dev yapma alt boyutundaki degisim anlaml
bulunmazken kontrol grubundaki diisiis anlamli bulunmustur. Bu durum, sinav kaygisi yiiksek
olan kontrol grubunun kaygi sebebiyle 6dev yapma davranigindan kaginmis olabilecegini
diistindiirmektedir. Sistemli ve organize ¢aligma alt boyutundaki deney grubunda artig, kontrol
grubundaki diislis anlamlidir. Deney grubunda Ogrenmede karsilasilan giicliikkler alt
boyutundaki degisimin son test ve izlem testinde anlamli oldugu, kontrol grubunda da izlem
Olctimiindeki degisim anlamli oldugu tespit edildi. Caligma ortamini diizenleme alt boyutundaki
degisim deney grubunda anlamli olmadigi, kontrol grubundaki diislisiin anlamli oldugu
saptand1. Ogrencilerin yardim isteme alt boyutundaki degisim izlem testinde deney ve kontrol
grubunda anlamli bulunmamistir. Diizenlilik ve smf i¢i uygun davranis alt boyutundaki
degisim son test ve izlem testinde deney ve kontrol grubunda anlamli oldugu saptandi (Tablo
6). Bu bulgular ACT temelli psikoegitimin uygulanan ergenlerin, uygulanmayan ergenlere

gore ¢alisma becerilerini artiracagina iliskin hipotezimizi (Hz) destekler niteliktedir.

Literatiirde ACT’ in ergenlerin ¢alisma becerileri iizerindeki etkisini incelenmesi bakimindan
calismamizla benzerlik gosteren bir calismaya rastlanmamistir. Finlandiya’da yapilan bir
arastirmada ergenlere uygulanan ACT temelli 5 haftalik ¢evrimi¢i miidahale programin kariyer
hazirhi@inin tesvik edilmesinde potansiyel bir etkiye neden olabilecegi vurgulanmistir (Kiuru et
al., 2021). ACT miidahalelerinin akademik zorluklar yasayan dgrenciler arasindaki psikolojik
semptomlar1 azaltabilecegini gosteren ¢aligmalar olsa da, bu miidahalelerinin farkli akademik
beceri diizeylerine sahip 6grenciler i¢in benzer sekilde etkili olup olmadig1 konusunda ¢ok az

bilgi vardir. Ergenlere uygulanan web tabanli bes haftalik ACT miidahalesinin, akademik
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becerileri gelistirmede deney grubunun kontrol grubuna kiyasla bir farklilik gostermedigi
bildirilmistir (Puolakanaho et al., 2019). Bu durum yiiz yiize ve daha uzun siire uygulanan
miidahale g¢alismalarinin daha etkili olabilecegi ihtimalini diisiindiirmektedir. Jeffords ve
ark.(2021) yaptiklar1 ¢alismada psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin 6z
yeterliliklerinin de yiiksek oldugu dikkat cekmektedir (Jeffords et al., 2020). Hamalainen ve
ark. (2021) calismasinda ergenlere uygulanan web tabanli bir ACT programinin etkisinin
incelendigi aragtirmada yiiksek 0z diizenlemeye sahip olanlarin programi daha aktif
kullandigin1 ve daha olumlu deneyimler yasadiklar1 goriilmistir (Hamaldinen et al., 2021).
Okula uyumda zorluk yasayan 6grencilerle yapilan arastirmada 75 dakikalik 3 seans uygulanan
ACT miidahalesinin kisilerarasi becerileri ve ¢atigma ¢ozme becerilerini artirmada etkili oldugu
bildirilmistir (Bernal-Manrique et al., 2020). Hos olmayan diisiince ve duygulardan daha fazla
kacinma ve biligsel kaynasma gosteren ergenler, daha fazla depresif semptom ve daha diisiik
bir yasam doyum diizeyine sahiptirler. Kaginma ve biligsel kaynasma ergenlerin ¢alisma

becerileri lizerinde olumsuz etki edebilecegini diisiindiirmektedir.

Korunmaya muhtag ergenler 6rnekleminde yiiriitiilen bir aragtirmada deney grubuna uygulanan
biligsel davranis¢1 psikodrama miidahalesinin yaraticilik ve elestirel diisiinme {izerinde etkili
oldugu bulunmustur (Fallahi et al., 2023). Ogrencilere dil 6grenme ve konusma becerileri
tizerinde uygulanan miizik terapinin etkisini irdeleyen ¢alismada deney grubunda yer alan
ogrencilerin kontrol grubundaki 6grencilere nazaran daha yiiksek puanlar almiglardir (Kennedy
& Scott, 2005). Zayif akademik becerilere sahip 6grencilerin 6zellikle stresle ilgili semptomlar
acisindan risk altinda olmalar1 ve bu nedenle stres azaltict miidahalelerden fayda saglamalar

miimkiindiir (Puolakanaho et al., 2023).

Mindfulness, 6z diizenleme iizerinde de oldukga etkilidir (Bishop et al., 2004). Japonya’da
gerceklestirilen calismada ogrencilerin farkindalik diizeyleri yiiksek olanlarin kelime dagarcigi
testinde daha iyi performans sergiledikleri goriilmiistiir (Zeilhofer & Sasao, 2022). Izleme ve
Kabul Teorisi (MAT)’ ne gore farkindalik diizeyi yiiksek bireyler, giinlik yasamdaki hem
olumlu hem de olumsuz deneyimleri daha iyi gozlemleyebilmekte ve kabul edici bir tutum
sergileyerek duygusal tepkilerini azaltmaktadir (Zenner et al., 2014). Bu durum farkindalik ve
akademik tiikenmislik arasindaki negatif iliski ile a¢iklanmaktadir (Yuan et al., 2018). Bu
sonuglar, kendindelik miidahalelerinin beynin dikkat ile ilgili bolgeleri iizerinde etki ederek,
ornegin singulat korteks, insula veya sinir ag1 yapilar1 gibi noroplastik degisiklikler meydana
getirdigini isaret etmektedir (Holzel et al., 2011). Randomize kontrollii calismalarin sistematik

bir incelemesi ve meta-analizi, farkindalik temelli miidahalelerin tiniversite 6grencileri arasinda
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psikolojik sikinti, depresyon, kaygi, esenlik, ruminasyon ve farkindalik becerilerini 6nemli
oOlgiide iyilestirerek etkili olabilecegini gostermistir (Dawson et al., 2020). Ayrica deneyimsel
kaginmanin, psikoloji ve hemsirelik lisans Ogrencileri arasinda tiikenmisligin 6nemli bir
yordayicist oldugu bulunmustur (Martinez-Rubio et al., 2021). Deneyimsel kaginma,
ergenlerde kaygi psikopatolojisinin gelisiminde yer alabilecek bir 6z diizenleme
mekanizmasidir (Hayes et al., 1996). Calisma esnasinda sinava yonelik olumsuz duygu,
diisiince ve somatik duyumu olan ergenler 6dev yaparken ya da ders calisirken siklikla bu
durumun ¢alismadan uzaklastirdigin1 ve bunlardan kurtulmak i¢in dikkatini farkli yonlere
verdiklerini ifade ettiler. Bu durum deney grubunda deneyimsel ka¢immanin etkilerini
gostermekte oldugunu diisiindiirmektedir. ACT siire¢lerinin her biri, kisinin kendi eylemlerini
planlamasinda ve uzun vadeli hedefleri takip etme taahhiidiinde bulunmanin yani sira olasi
engelleri ele almada yararli olabilecek psikolojik bir beceridir (Kiuru et al., 2021). Gray,
amigdala ve septo-hipokampal sistem gibi limbik yapilarin aktivitesini norolojik olarak
yansitan davranigsal engelleme sistemini tanimlamistir (McNaughton & Gray, 2000).
Bulgularimiz ACT temelli psikoegitim programinin bu yapilar {izerinde etkisi olabilecegini
diisiindiirmektedir. ACT ayn1 zamanda kisinin kendi i¢ deneyimleriyle ilgili olarak kabul
becerileri veya esnek bir davranigsal repertuar olusturmayi da vurgular (Hayes et al., 2006),
bunun sonucunda ¢aligma becerileri ilgili olan hedefleri takip etme yetenegini artirabilir. ACT
modeli, ergenlerin etkisiz eylemlerinin veya sorunlarinin, yetersiz gelismis 6z-farkindaliga,
baskalarinin bakis agisin1 gérememeye ve kisinin kendi hedeflerini takip etme ve zorlu yagam
olaylarmi1 ¢6zme konusundaki zayif becerilerine yol acan karisik zihin siireglerinden

kaynaklanabilecegini 6nermektedir.

53. ACT TEMELLI PSIKOEGITIMIN PSIKOLOJIK ESNEKLIK DUZEYi
UZERINDE ETKISININ TARTISILMASI

Calismamizda deney grubunda Psikolojik Esneklik Olgegi toplam puan ortalamalari zaman
igerisinde farklilik gosterdi (p=0.000). Deney grubunda bulunan 6grencilerin kontrol grubunda
bulunanlara gore Psikolojik Esneklik Olgeginden almis olduklari toplam son test ve izlem
testinde ortalama degerlerinin anlamli diizeyde artig gosterdigi tespit edildi. Deney grubunda
Psikolojik Esneklik Olgegi dntest puani 113,16 iken sontestte 149,16 ve izlem testinde 151,93’¢
yiikselmistir. Bu durum 6grencilerin psikolojik olarak esnekliklerinin arttigin1 gostermektir.

Ayrica, deney grubunda Ders Psikolojik Esneklik Olgegi’ nin etkili davranis, anda olma, kabul,
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gozlemleyen benlik ve ayrisma alt boyutlarindaki puan ortalamalari 6n teste kiyasla son testte
ve izlem testindeki artis anlamli bulundu. Kontrol grubunun izlem O&l¢limiinde psikolojik
esneklik toplam puan ortalamasindaki diisiis istatistiksel olarak anlamlidir (Tablo 7). Bu bulgu
kontrol grubundaki sinav kaygisi1 diizeyinin yiiksekligi ile iliskilendirildiginde sinava daha
yaklastikca artan smav kaygisiyla birlikte psikolojik esneklik diizeyinin de olumsuz
etkilenebilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgular; ACT temelli psikoegitimin ergenlerde

psikolojik esneklik diizeylerinin artacagina dair hipotezimizi (Hs) destekler nitelikteydi.

Calismamizdaki bulgularimizi destekleyen ¢ok sayida arastirma, ergenlerde ACT
miidahalesinin psikolojik esneklik diizeyini artirmada itici giicii olduguna iliskin fikir
vermektedir. Avustralya’da 10. ve 11. smif 6grencilerine yiliz yiize uygulanan 16 oturumluk
toplamda 8 saatten olusan ACT temelli atdlye calismasinin psikolojik esnekligi iyilestirmede
etkili olabilecegi one siiriilmiistiir (Burckhardt et al., 2016). Covid-19 pandemisinde uygulanan
web tabanli 6grenci kocu ile birlikte sanal kogun birlikte verildigi, sanal ko¢ ve kontrol olmak
tizere 3 grupta uygulanan ACT programinin ergenler iizerinde etkisi incelenmistir. Calisma
sonuglarinda her iki deney grubunda da psikolojik esneklik diizeylerinde yiikselmeler
bildirilmistir (Lappalainen et al., 2023). Psikolojik esneklik ile davranis iligkisini ergen
ornekleminde ele alan calismalar da mevcuttur. Kotii kontrollii diyabeti olan ergenlerde
psikolojik esnekligin daha iyi glisemik kontrol yonetimi davranigina yardimci olabilecegi

bildirilmistir (lina et al., 2021).

Literatiirde aym1 orneklemde psikolojik esneklik ile farkli kavramlarin iligkilerini ele alan
arastirmalarla aydinlatilmaya ¢alisilmistir. Psikolojik esneklik, stres ve depresyon semptomlari
ile dogrudan iliskilidir. Ayrica, olumsuz duygulanima sahip ergenlerde daha diisiik psikolojik
esnekligin araci olurken sosyal olan ergenlerde yliksek psikolojik esneklik aracilik etmektedir
(Lappalainen et al., 2023). Cin’de 6grencilerle yapilan c¢alismada olumsuz beden imajinin
psikolojik esnekligi yordadigi belirtilmistir. Olumsuz beden imaji olan 6grencilere 5 hafta
boyunca hafta da 2 kez yaklasik 1,5 saatlik ACT miidahalesi uygulanmistir. Son test
sonuglarinda deney grubunun psikolojik esneklik puan ortalamalarinin arttig1 ve olumsuz beden
imaj1 sonuglarini azaldig: bildirilmistir (Fang et al., 2022). Universite dgrencilerine uygulanan
4 haftalik ACT miidahalesinin simdiki anla temas, kabul, biligsel ayristirma ve baglam olarak
benligin, 6grencilerin ruh sagligini etkiledigi onemli degisim siiregleri iizerinde etkili olduguna
dikkat ¢ekmektedir (Morin et al., 2021). Ruhsal sorunlari i¢in yardim arayan &grencilere
uygulanan web tabanli ACT programinin alt1 haftalik siiregte uygulanan 12 ¢evrimigi oturumun

etkisi randomize kontrollii bir calismada ele alinmistir. Calisma sonucunda uygulanan
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miidahalenin ACT’ te amaglanan psikolojik esneklik siire¢lerini etkiledigi bildirilmistir (Levin
et al., 2020). Ergenlere uygulanan okul temelli ACT miidahalesinin psikoljik esneklik tizerinde
etkili olabilecegi ve kaginma ile hiperaktivite- dikkatsizligi azalttig1 bildirilmistir (Takahashi
et al., 2020).

ACT!' in temel 6nermesi olan psikolojik esneklik, psikolojik 1yi olusa dogrudan katkida bulunan
temel bir degisim mekanizmasidir (Kashdan & Rottenberg, 2010). Psikolojik esneklik,
bireylerin degisen zorlayic1 yasam kosullariyla nasil basa ¢ikacagini ve bunlara nasil uyum
saglayacagini belirlemede 6nemli bir rol oynamaktadir (Hayes et al., 2011). Psikolojik esnekligi
sadece kabul etmekten daha kapsamli bir duruma getiren ise kararli eylemin davranigsal
bilesenini de igermesidir. Psikolojik esnekligin davranissal bileseni, {ist diizey yonetici zihinsel
sliregleri yansitan hedef belirleme ve planlamayi kapsamaktadir (Whiting et al., 2017). ACT’in
psikolojik esneklik modeli ergenler iizerinde alternatif bir tedavi segenegi olarak goriilmektedir
(Swain et al., 2015). Tiim bu sonuglardan ACT miidahalesinin ergen 6rnekleminde psikolojik
esneklik diizeylerinde olumlu degisimler getirdigi ve ACT’in ergenler i¢in uygulanabilir bir

yaklagim oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Bu calisma ACT’ in ergenlerde sinav kaygisi semptomlarini azaltma, galigma becerilerini

artirma ve ruh sagligini gelistirmede etkili bir yol oldugunu 6ne siirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

e ACT temelli psikoegitim ergenlerin sinav kaygisi diizeylerini azaltmada etkili olmustur.

o ACT temelli psikoegitim ergenlerin ders ¢calisma becerileri diizeylerini arttirmada etkili
olmustur.

e ACT temelli psikoegitim ergenlerin psikolojik esneklik diizeylerini arttirmada etkili

olmustur.

Aragtirmamiza katilan ergenler hem sozel olarak hem de arastirmanin sonunda katildiklari
egitimi degerlendirme anketinde elde ettikleri kazanim ve deneyimleri ifade etmislerdir. Sonug
olarak ACT’in ergenlerde sinav kaygilarini ile basa ¢ikmada en etkili yolun basa ¢ikilmasi
gereken bir diisman olmadigini kabullenmelerini saglamada umut vadeden, ruh sagligi ve

psikiyatri hemsireleri tarafindan uygulanabilir bir girisim oldugu sonucuna varilabilmektedir.
Uygulayicilara Yonelik Oneriler:

. ACT temelli girisimlerin ergen grubu ile calisan ruh sagligi hemsireleri ve okul

hemsireleri, psikiyatristler, psikologlar ve diger ruh sagligi uzmanlari tarafindan kullanilmasi

. Milli Egitim Bakanligr’nin 11 Milli Egitim Miidiirliigii Rehberlik ve Denetim Baskanlig
ile paylasilarak ergenlere yonelik yapilacak bireysel veya grup egitimlerinde tez ¢aligmamizin

bir iiriinii olarak hazirlanan kitap¢igin egitim programlarina eklenmesi

. Liselerde 6grenim goren ergenlerin sinav kaygisi, ¢alisma becerileri ve psikolojik
esneklik diizeylerinin Olgeklerle belirlenip ihtiya¢ halinde gerekli destegin verilmesi

Onerilmektedir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

. Universite sinavlarina hazirlanirken sinav kaygisi yasayanlara ACT temelli girigsimlerin

farkli 6rneklemlerle ¢alismalarin planlanmasi

. Smav kaygis1 yasayan ergenlerin ailelerine ACT temelli girisimlerin planlanmasi

. ACT temelli girisimler ile farkli terapi ekolleri arasinda karsilastirmali arastirmalar
yiirlitiilmesi

. Sinav kaygisi yasayan 12. siif 6grencilerinde ACT’ in etkisinin test edilmesi

. ACT’ in etkinliginin daha uzun siireli izlemlerle degerlendirilmesi
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. ACT’ in farkli 6rneklem ve degiskenlerle ele alindigi nitel ¢aligmalarin yapilmasi

. ACT’ in kullaniminin yaygimlagmas: amaciyla giincel psikolojik enstriimanlara

dontstiirilmesi
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Ek 1: Etik Kurul Onay Formu
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Ek 2: Kurum izni
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Ek 3: Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) Temel Egitimi Katilhm Belgesi
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Ek 4: Olcek Kullanim izni
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Ek 5: Kisisel Bilgi Formu

KiSiSEL BiLGi FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak Uzere hazirlanan bu formda, gesitli sorular bulunmaktadir.

Formda yer alan tiim sorulari dogru ve samimi bir sekilde cevaplamaniz rica olunur.
Katkilariniz igin tesekkiirler

Adiniz-soyadiniz:

Yasiniz: .cooceeveenennee

Cinsiyetiniz Kiz() Erkek()
Ailede dogum siraniz:

Kardes sayiniz: ............

AL o

Ogrenim gordiigiiniiz alan
Esit Agirhik () Sayisal ( ) Sozel () Yabanci Dil ( )
7. Kendinize ait calisma odasi var mi?
Evet ( ) Hayir ( )
8. Kendinize ait odaniz var mi?
Evet () Hayir ( )

9. Gelir dizeyiniz

Gelir-giderden az () Gelir-gidere esit () Gelir-giderden fazla ()
10. Annenizin egitim durumu

Okuma-yazma bilmiyor () ilkokul () Lise () Universite () Lisansisti ()
11. Babanizin egitim durumu

Okuma-yazma bilmiyor () ilkokul () Lise () Universite () Lisansisti ()
12. Ebeveynlerinizin basarilariniz hakkindaki tutumunu nasil degerlendirirsiniz?

Basari baskisi () Basari destegi ()

13. Bir 6nceki yildaki not ortalamaniz? ......
14. Anne- babanizin ebeveynlik stili hangisidir?

Asiri koruyucu ()  Kati-baskici () Demokratik () Mikemmeliyetci ()
15. Ebeveynlerinizin sizin basarili olma beklentisini/talebini nasil tanimlarsiniz?

Gergekgi beklentiler () Gergekei olmayan beklentiler ()

16. Daha once psikolojik destek aldiniz mi? Evet ( ) Hayir ( )
17. Cevabiniz evet ise ne tir bir destek aldiniz?
ilac tedavisi () Psikoterapi/Psikolojik danisma ()  Hem ilag tedavisi hem psikoterapi ()

18. Guinde kag saat ders galisirsiniz? .......cceeveeee.



19. Okul basarinizi nasil algilarsiniz?

Cokliyi() yi() Orta() Kéti()
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Ek 6: Siav Kaygis1 Olcegi

SINAV KAYGISI OLCEGI
Lutfen asagidaki sorularda belirtilen durumlari hangi siklikta yasadiginizi belirtiniz. Litfen
her soru icin sadece bir secenegi isaretleyiniz ve hicbir soruyu bos birakmayiniz.

1-Hicbir zaman, 2- Bazen, 3-Siklikla, 4-Her zaman

l.  Sinav sirasinda kendimi giivenli ve rahat hissederim.

12

0O dersten alacagim notu distinmek, sinav sirasindaki bagsarm
olumsuz yinde etkiler.

3. Onemli sinavlarda donup kalirim.

4. Sinavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bittrmeyeceginu
diisiinmekten kendimi alamam.

5. Bir smav sirasinda ne kadar cok ugrasirsam kafam o kadar kansik olur.

6.  Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim.

=

Onemli bir sinav sirasinda kendimi ok sinirli hissederim.

8. Basansiz olma diisiincelen dikkatimi sinav fizerinde toplamama engel
olur.

9.  Bir sinava ¢ok 1y1 hazirlandifim zamanlar bile kendimi oldukga
sinirhi hissederim.

10. Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanir.

1 1. Bir sinav kdgudim gen almadan hemen dnee ¢ok huzursuz olurum.

12. Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.

13. Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.
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. Onemli bir sinav sirasinda panige kapilinm.

. Sinavlarin bem bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim.

. Oneml bir sinava girmeden &nce ¢ok endiselenirim.

. Smavlar sirasinda basansiz olmamn sonuglanm distinmekten

kendim alamam.

. Onemli siavlarda kalbimin gok hizh atbgim hissederim.

. Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye calisinm fakat

yapamam.

. Sinavlar sirasinda Gylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim seylen bile

umuurum.
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Ek 7: Psikolojik Esneklik Olcegi
PSIKOLOJIK ESNEKLiK OLCEGI
Asagida psikolojik esneklik dizeyinizi 6lcmeye iliskin ifadeler yer almaktadir. Sizden, kendi yasantinizi

dikkate alarak asagidaki ifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir maddeye katilma

durumunuza gore? aralikh dlgek Gzerinde, ilgili rakam Gzerine ¢arpi (X) koyarak gosteriniz.

g

=

Hig Tamamen =
Katilmiyorem Katiliyorum g
1 2 3 4 5 6 7 =
e

i

=

T

]
Tamamen katiliyorum

—
b2
(]
o
LN
[+

1. | Benim igin nevin dnemli oldugunu ve hayatinda gelmek

1stedigim noktayi biliyorum.

2. | Duygu ve dilgincelerin ortaya ¢ikmasimi engellemek icinbir |1 |2 |3 |4 [5 |6 |7
sevlerle meggul olmaya galigirim.

3. | Olumsuz duygular hissettifimde dikkatinmi dagimaya |1 |2 |3 (4 [5 |6 |7
caligtrum.

4. | Duygu ve digincelerimi degigtirmeksizin, onlan oldugu 1 (2 (3 |4 |5 |6 |7
gibi kabullenebilirim

5. | Zorlayict duygu, disiince veya hisleri ortaya cikarabilecek |1 |2 |3 (4 [5 |6 |7
durumlardan kaginmaya calisinm.

6. | Uzintii verici duygulan uzak tutmak igin elimden geleni (1 |2 |3 (4 |5 |6 |7
yapartm.

7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim igin nevin dnemli |1 |2 |3 (4 [5 |6 |7
olduguna dayanarak yaparim.

8. | Is veya gorevlerimi, ne yaptimimun farkinda olmaksizn, (1 |2 |3 [4 |5 |6 [7
otomatik bir sekilde vaparim.
9. | Yasamayi segtifim onemli degerlere sahibim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

10| Duyvgu ve disiincelerimi kontrol etmek vada onlardan (1 [2 |3 |4 |5 |6 |7
kacinmak yverine, onlan oldugu gibi kabul edebilirim.
11| Ditgiinceler sadece diigiincelerdir- yaptiklariom 1 |2 (3 |4 |5 |6 |7
kontrol etmezler.
12| Aklima gelen disiince, duygu ve hisler ne olursa olsun, |1 |2 (3 |4 |5 |6 |7
onlan degistirmeden ve onlara kars1 cikmadan tam anlamiyla
denevimlemeve raziyim.

13 | Kisizel degerlenim dogrultusunda hareket ederim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
14| Disgiincelerime &vle talalinm ki en cok vapmak istedigim [ 1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
sevlert yapamam.
15| Disiincelerimin, yapmak istedifim seylenn engellemesine |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
1ZIn Vermen.
16| Yapmasi zor olsa bile, benim igin anlamh olan geylenn [ 1 (2 |3 |4 |5 |& |7
sorumlulugunu alirim.
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17| Kendim hakkindaki bir dilgincemetam olarak uymak
zorunda degilim.

18| Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormusum gibi gérinir.

19 Hayatta benim icin gercekten dnemli olan seylen belirler ve
onlarin pesinden giderim.

20) Benim 1cin anlamb olan etkinliklen cok dikkatimi
vermeden aceleyle yaparim.

21) Bir sey bemm igin Gnemlt 1se onu yapmaya devam
edebilinm.

22 Su anda yasananlara odaklanmakta zorlaninm.

23| Geemug va da gelecek ile gok meggul oldugumdan,
kendimi su an olanlan kagirirken bulurum.

24 En biiyiik hedeflerimden birt bana ac1 veren duygularimdan
kurtulmaktsr.

25 Benim icin oldukca Gnemh olsalarda, kendimi, o 131
dikkatimi vermeden yaparken bulurum.

26 Dederlerim, davranislarima tamamivla yansir.

27 llerleme vavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeh
planlarima sadik kalabilirim.

28 Hayatum nastl yagamak istedigimle uyumlu bir gekilde

hareket edenm.
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Ek 8: Calisma Becerilerini Degerlendirme Ol¢egi / Ogrenci Formu (CBDO/OGRF)

Calisma Becerilerini Degerlendirme Olgegi — Ogrenci Formu

Sevgili Ogrenciler,

Bu 6lgme araci, sizin galisma aligkanliklarinizi belirlemeyi amaglamaktadir. Sizden istenen, her ifadede

yer alan davranisi ne siklikla yapti§inizi dislinmeniz ve uygun yanit segenegini isaretlemenizdir. Eger o davranisi

her zaman yapiyorsaniz Her Zaman secenegini, bazen yapiyorsaniz Bazen segenegini, hicbir zaman

yapmiyorsaniz Hi¢bir Zaman segenegini isaretleyiniz.

Liitfen her ifadeyi yanitlayiniz. Yanitlarinizin dogrulugu, arastirmanin saghgi agisindan ¢ok énemlidir.

Yanitlariniz gizli tutulacak, hicbir kisiye ya da kurulusa verilmeyecektir.

Katkilariniz igin tesekkur ederiz.

Her Zaman

Bazen

Higbir

Zaman

Etkili Odev Yapma ve Sinavlara Hazirlanma

7. Bir sonraki okul giind i¢in cantami hazirlarim

11. Ogretmenin verdigi édevleri defterime yazmayi unutuyorum

13. Derste dgretmenin tahtaya yazdiklarini defterime yazarim

16. Okudugum bir yaziyr anlamaya galigirm

22. Okudugum yazidaki anlamadigim sozcuklerin anlamlarini, sozliikten

bakarak 6grenirim ya da baskalarina sorarim

25. Yazdigim bir yaziyi okuyarak kontrol ederim

31. Ogretmenin sinifta yaptirdi§i etkinliklere katilmaktan zevk alirm

36. Odevlerimi zamaninda ve eksiksiz bitiririm

38. Donem ddevlerimi bir glin 6nceye birakmadan bitiririm

43. Odevlerimi temiz ve diizenli yaparim
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44. Odevlerimi kendim yaparim

47. Odev yapmanin ve ders calismanin gerekli ve dnemli oldugunu

distinliyorum

61. Bir sonraki sinava, yaptigim hatalari gérerek hazirlanirm

63. Sinav sorularini yanitlamaya baslamadan 6nce, 6gretmenin verdigi
y6nergeleri dinlerim

70. Sinif ve okul kurallarina uyarim

71. Bir konuyu galigirken, 6grendiklerimi icimden ya da yUksek sesle

tekrarlarim

76. Derslerden iyi not almak benim igin 6nemlidir

77. Ders calismak ve bir seyler 6grenmek bana zevk veriyor

Sistemli ve Organize Caligma

2. Kendime haftalik ¢alisma plani yaparim

4. O giin sinifta islenen konulari evde tekrar ederim

12. Ders notlarimi arkadaslarla kargilastirir ve tam olup olmadigini kontrol

ederim

17. Okunacak yazi ile ilgili calisma sorularina 6nceden bakarim ve

okurken bu sorulari yanitlamaya calisirim

Her Zaman Bazen Hicbir

Zaman

18. Bir yaziy1 okurken, kendi kendime konuyla ilgili sorular sorarim ve bu

sorulari cevaplamaya galigirim

19. Bir yaziyr okurken, onemli bilgilerin altini gizerim ve yazinin

kenarlarina notlar alirrm

21. Okurken, Ozet ¢ikartirim

45. Odevlerimi yapmak icin okul kiitiiphanesini kullanirim
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59. Sinavlara sinif arkadaglarimla birlikte hazirlanirim

72. Ders caligtiktan sonra, gozlerimi kapatip, 6grendiklerimi hatirlamaya

calisinm

Ogrenmede Karsilagilan Giigliikler

15. Yeterince hizli okuyamam

20. Bir yaziyr okurken, ana fikri ve 6nemli noktalari belirlemekte giiglik

cekiyorum

23. Okuma ddevlerimi zamaninda bitiremem

24. DusUncelerimi yazmakta zorlaniyorum

28. Dersi dinlerken dikkatim ¢ok kolay dagiliyor

33. Derste anlamadigim yerleri 6gretmene sormaya gekiniyorum

48. Odev yapma disinda, evde ders galismam

64. Sinav stresi, tim sorulari cevaplamama yetmiyor

74. Anlamadigim konulari calismayi birakirim

75. Ogrendigim konulari gok cabuk unutuyorum

Galigma Ortamini Diizenleme

6. Okula gétiirdigtm arag-gerecleri (kalem, defter, kitap, gibi) eve

getirmeyi unutuyorum

8. Derste not tutmak icin bir defterim vardir

26. Yazim okunaklidir

49. Evde hep ayni yerde ders cgaligirnm

52. Ders calistigim yer televizyon, telefon, miizik sesi ve insan

seslerinden uzaktir

53. Ders caligtigim yer sicak ve aydinliktir

65. Cantam ve defterlerim temiz ve diizenlidir
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69. Iyi beslenirim

Yardim Isteme

39. Odev yaparken zorlandiyimda, annemden, babamdan veya

kardeslerimden yardim isterim

40. Yaptigim ddevleri anneme veya babama kontrol ettiririm

56. Sinavlara annemle veya babamla birlikte galigirim

60. Sinavdan onceki gun iyi uyurum ve dinlenirim

Diizenlilik ve Sinif igi Uygun Davranis

29. Sinif arkadaslarimin dersi dinlemelerini engelleyecek davranislarda

bulunmam

37. Bir ddevimi bitirmeden digerine baslamam

41. Yaptigim 6devleri okula gotirmeyi unutmam

62. Ogretmene sinavin kapsadigi bdlimleri sorarim

67. Okula gec kalmam
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Ek 9: Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)Temelli Psikoegitim Program

Psikoegitim Programm
Toplam Siire: 6 Hafta

Oturum Siiresi: 90 dk

Siklik: Haftada 1 giin

Kisi Sayisi: 30

Oturumlarin Genel Icerigi

OTURUMLAR

GENEL ICERIK

1. Oturum: Tamisma ve ACT, An’ da

Olma

Grup liderinin kendini tanittiktan sonra her
bir liyenin kendini tanitmasi ve kendinde

begendigi 3 Ozelligi sOylemesi istenir.

Psikoegitim siireci hakkinda bilgi verilir.

Grup  kurallar1  katilimcilara  dagitilir.

Uyelerden sinav  kaygilann  ile ilgili

paylasimda bulunmalar1 istenir. Kaygi ile
An

ile temasi

Kendindelik

ilgili  bilgt  verilir.

saglayabilmek igin
(Mindfulness) egzersiz uygulamasi yapilir.
ACT hakkinda genel bilgi verilir. Oturum

Ozetlenir. Ev 6devleri verilir.

2. Oturum: Degerler

Bir Onceki oturumun oOzeti yapilir. Ev
Odevleri tartisilir. Temel deger alanlar
belirlenir. Deger —hedef ayrimi yapilir.

Katilimeilarin hayatlarini anlamli kilan temel
ilkelerin netlestirilmesine yonelik metaforlar

ve egzersizler yapilir (degerler bahgesi
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egzersizi, 80. Dogum giinii metaforu).

Oturum Ozetlenir. Ev 6devleri verilir.

3. Oturum: Yaratict Umutsuzluk

Bir onceki oturumun Ozeti yapilir. Ev
Odevleri tartisilir.  Yaratict umutsuzluk
caligmalar1 yapilir. Metaforlar iizerinden
(canavarla halat ¢ekme, okyanus metaforu,
.... diistinme) daha 6nce sinav kaygisiyla bas
etmede denenen ¢6ziim stratejilerinin etkileri
konusulur. Zihnin ¢alisma prensibi hakkinda
bilgi wverilir. Hosa gitmeyen duygu ve
diistincelerin  kabul edilmesini saglayan
etkinlikler (teknedeki yaratiklar) yapilir.

Oturum Ozetlenir. Ev 6devleri verilir.

4. Oturum: Bilissel Ayrisma

Bir oOnceki oturumun Ozeti yapilir. Ev
Odevleri tartisilir. Simav kaygist ile ilgili
zihnin distincelerle birlesmesine iliskin
farkindalik kazanilmasina yonelik etkinlikler
(dilin otomatikligi, diisiinceyi temsil eden
eller,)  yapilir.  Diisiincelerin  eylem
iizerindeki etkilerini azaltmak amaciyla
ayrisma becerilerini  artirmaya  yonelik
egzersizler yapilir (.....s0yle bir diisiincem
var, siitsiitsiit uygulamasi, akintidaki
yapraklar). Oturum oOzetlenir. Ev 6devleri

verilir.

5. Oturum: Gézlemleyen benlik, Kabul

Bir onceki oturumun O6zeti yapilir. Ev

Odevleri tartisilir. Gézlemleyen benlik, tiim
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yagam  boyunca  beden  degisirken,

diisiinceler, duygular, hayattaki roller
degisirken tiim bu degisimlere taniklik eden,
bu degisimleri izleyen ve kendisi hig

degismeyen benlik pargasidir. Benligin
biitiinliigiinii ve siirekliligini fark etmeleri
saglanir. Deneyim ve duygulara ragmen
benligin  degismezligini  anlayabilmeleri
becerisi kazandirilir (siiregelen sen, satrang
takimi uygulamasi). Smava yonelik icsel
yasantilarina, aci verici deneyimlerine ve
kaygilarina ragmen bu benlik parcalarini fark
esnekliklerini

etmeleri psikolojik

gelistirmeleri kolaylagtirilir. Oturum

Ozetlenir. Ev 6devleri verilir.

6. Oturum: Psikoegitim Siirecinin Genel

Ozeti ve Siirecin Degerlendirilmesi

Oturumlarin genel Ozeti yapilir (otobiis
metaforu uygulamasi). Uygulama hakkinda
geri bildirimler alinir. Ev 6devleri tartigilir.
Stirecle ilgili geribildirimler alinir.  Elde
edilen kazanimlar1 fark edebilmeleri tizerine

tartisilir.  Vedalagma yapilir ve psikoegitim

sureci sonlandirilir.
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Ek 10: Arastirmacinin Deneyimi

Aragtirmay1 tasarlarken bir psikiyatri hemsiresi olarak bilgi birikimim ve yeteneklerimle
toplumdaki hangi ihtiyac1 karsilayabilirim diislincesi ile zihnim mesguldii. Cevremden aldigim
geribildirimler, gozlemlerim ve literatiir dogrultusunda sinav kaygisi yasayan Ogrencilerin
oldukca zorlandigin1 ve ¢6ziim yollar1 bulunmasi gerekliligi oldugu yoniindeydi. Arastirma
konumu belirledikten sonra gerekli izinleri alip c¢alismanin uygulamasma basladim.
Uygulamanmn ilk haftasinda kaygim oldukca yiiksekti. Ogrenciler sikilir mi, acaba nasil
gececek gibi sorular hep zihnimde doniip duruyordu. Bu durumu fark ettigimde ACT’i 6nce
kendime uyguladim. Psikoegitim oturumlart hem benim hem de 6grenciler i¢in ¢ok verimli
tamamlandi. Her hafta heyecan ve biraz gergin olarak egitimi gerceklestirdigim okula adim atip
ciktigimda ise yliziimde kocaman bir giiliimseme ile ayriliyordum. Uygulamanin 6grencilerde
olumlu etkisini gormek paha bigilemez bir mutluluktu. Her haftanin sonunda iyi ki bu alan1 bu

konuyu se¢migim diyerek tamamladim.
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