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Ozet

Birinci makalenin devami niteliginde olan bu makale Gniversite si-
navina hazirlanan ve smav kaygist yasayan 6grencinin dini ve ma-
nevi degetlerinin danismanlikla modifiye edilmis uygulama 6rnegin-
den olusmaktadir. Bireyin glinlik yasamini etkileyen ve onu tedirgin
eden kaygi, onun davranislarint degistirerek, uyumsuzluga neden
olabilmektedir. Ogrencilerde siklikla gérillen sinav kaygist 6grenci-
nin akademik basarisinin 6niindeki en ciddi engellerden biridir. Bir
st egitim-6gretime hazirlanmada yogun olarak yasanan ve berabe-
rinde bir¢ok olumsuzluk yasatan sinav kaygist her zaman giincelli-
gini korumaktadir. Siav kaygisi, genel kaygtya benzer 6zellikler ta-
stmaktadir. Genel kaygida gorilen ve bireyde fizyolojik olarak uy-
kusuzluk, carpinti, kibus gérme, terleme, mide bulantisi, bag agris
gibi belirtiler sinav kaygisinda da goriilmektedir. Yine davranigsal
olarak gerginlik, sinirlilik, 6fke, karamsarlik, mutsuzluk, isteksizlik,
bos verme gibi belirtiler de sinav kaygisinda yogun bir sekilde gorii-
lar. Cogu 6grenci sinav kaygisi ile kendi kisiliginin degerlendirildi-
gini disinmekte ve olumsuz bir sonugta yogun bir stres ve depres-
yon yagamaktadir. Sinav kaygisinin bireyin gelecegi tizerinde 6nemli
etkisinin bulunmasi, bu sorunla baga ¢tkmada farkli psikolojik ve
fizyolojik tedavi yontemlerinin ortaya ¢tkmasint saglamistir. Yine
farkh tedavi yontemlerinin yaninda alternatif bakis agilarinin da ol-
masint gerekli kilmustir. Bu ¢alismada deneme sinavlarina dahi girer-
ken kaygt yasayan tiniversite hazirlik 6grencisine yonelik dini ve ma-
nevi kaynaklardan yararlanilarak Bilissel Davranis¢t Terapi yaklasi-
miyla yapilandirilmis danigmanlik 6rnegi sunulmustur. Dantsanin si-
navla ilgili yanhs algtlarina ve degerlendirmelerine Bilissel Davra-
nis¢1 Terapi yaklasimiyla dinf ve manevi kaynaklardan yararlanilarak
miidahale edilmeye ¢alisilmistir. Daha ¢ok kaygy, kisilik bozuklugu,
depresyon vb. psikotik bozukluklarin tedavisinde etkili olan Biligsel
Davranigct Terapi yapilandirilmig, kisa streli, bugiine odaklt ve di-
rektifli bir psikoterapidir. Bireyde sinav kaygisinin olusmasinda ol-
dukea etkili olan kuruntulu distunceletle bas etmede Bilissel Davra-
nis¢1 Terapi 6nemli ¢6ziim 6nerileri getirmektedir. Buna gore birey-
lerdeki sinav kaygisinin asil sebebi, sinavlarla ilgili olumsuz disiin-
celerdir. Bilissel davranisei terapistler bilissel yapilarin davranislart
etkiledigini, bu yapilarin gézlenebilir ve degistirilebilir oldugunu, is-
tenilen davranis degisiklerinin biligsel degisim yoluyla saglanabildi-
gini savunmaktadirlar. Yine sinav kaygistyla bas etmede danismanlik
oturumlarinda dua ve tevekkiilin 6nemi tizerinde durularak sinav
kaygisinin giderilmesine calisilmustir.

Anahtar Kelimeler
Manevi danigmanlik ve rehbetlik ¢ Psikolojik danigmanlik ¢ Din
Kiltiir » Psikoloji ® Islam
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Abstract

This work is the continuation of a preceding article consists of an
example for counseling which is given to a student who has an exam
anxiety and getting prepated for the university admission exam. Anx-
iety that affects an individual’s daily routines and disturbs him/her
changing his/her behavior and causes inconsistency. Exam anxiety
has often seen on students’” behaviors is one of the most important
obstacles to the realization of an academic success. Exam anxiety,
which is experienced intensely in preparation for a higher education
and training, and which causes many negativities, always maintains its
up-to-dateness. Exam anxiety is similar to general anxiety. Symptoms
such as headache, stomach upset, perspiration, nightmare, throb,
sleeplessness are seen physically with both general anxiety and exam
anxiety. Behaviorally, symptoms like tension, bad temper, anger, pes-
simism, unhappiness, unwillingness, nonchalance are also seen inten-
sively with exam anxiety. Lots of students think that their personality
is evaluated through their exam anxiety, and they experience an in-
tense stress and depression. The significant effect of exam anxiety on
the future of the individual has led to the emergence of different psy-
chological and physiological treatment methods to cope with this
problem. Again, it necessitated the existence of alternative perspec-
tives besides different treatment methods. In this study, an example
of counseling structured with the Cognitive Behavioral Therapy ap-
proach is presented by making use of religious and spiritual resources
for students who prepare for university admission exam and experi-
ence anxiety even while taking the pilot exams. With the Cognitive
Behavioral Therapy approach, it was tried to intervene in the miscon-
ceptions and evaluations of the counselees about the exam by making
use of religious and spiritual resources. More anxiety, personality dis-
order, depression, etc. Cognitive Behavioral Therapy, effective in the
treatment of psychotic disorders, is a structured, short-term, present-
oriented and directive psychotherapy. Cognitive Behavioral Therapy
offers important solutions in dealing with delusional thoughts, which
are very effective in the formation of test anxiety in the individual.
Accordingly, the main reason for test anxiety in individuals is negative
thoughts about exams. Cognitive behavioral therapists argue that
cognitive structures affect behaviors that these structures are observ-
able and changeable, and that desired behavioral changes can be
achieved through cognitive change. Again, in coping with exam anx-
iety, the importance of prayer and tawakkul was emphasized in coun-
seling sessions and it was tried to eliminate exam anxiety.

Keywords
Spiritual counseling and care ¢ Psychological counseling
Religion * Culture * Psychology * Islam
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Giris

Uzerinde en ¢ok arastirma yapilan kisilik degiskenlerinden biri
olan kaygi, 6zellikle psikanalitik, bilissel ve davranisct yaklagimlarda ol-
dukea 6nemli bir yere sahiptir. 1887-2000 yillart arasinda yazilmis olan
makalelerin elektronik ortamdan taranmast sonucunda, kaygiyla ilgili
57.800 makalenin bulundugu gérilmustir (Myers, 2000). Bireyde tedir-
ginlik olusturup bireyin davranislarini degistiren kayg, cesitli olumsuz-
luklara neden olup bireyin giinlitk yasantisini etkileyerek uyumsuzluklara
neden olur. Kayginin kékenini, bireyin ¢cocukluk yasantilarina kadar g6-
tirebiliriz. Bu yasantilar cocugun hem ebeveynleri hem de 6gretmenleri
gibi yetiskinlerle iligkilerini icerir. Kaygi, bireyin ¢evresindeki insanlarin
varligiyla gelisir. Bulasict bir duygu olmasi nedeniyle kaygilt bir annenin
cocugunun da kaygilt olma ihtimali yiiksektir. Kayginin olusmasinda cin-
siyet, ebeveynlerin meslegi ve egitim durumu, ailenin sosyo-ekonomik
durumu, kardes sayisi, cocugun basarist gibi faktorler etkilidir. Kiz ¢o-
cuklari, erkeklere gore daha fazla kaygilidir. Yapilan arastirmalar, cocuk-
larin akademik basarilariyla kaygt diizeyleri arasinda anlaml bir iliskinin
oldugunu ortaya cikarmistir (Boyacioglu & Kiiciik, 2011). Ogrenme du-
rumuyla kaygi arasindaki iliskinin arastirildigr calismalarda kayginin 6g-
renme uzerindeki etkisinin karmastk bir yapida oldugu tespit edilmis,
distik kayginin 6grenmeyi kolaylastirdigint ancak 6grencide bilingli ola-
rak kayginin canlandirilmasindan kacinidmast gerektigi belirtilmistir.
Yiksek kayginin ise 6grenmeyi olumsuz anlamda etkiledigi tespit edil-
mistir (Baltas, 2002).

a. Teorik Cergeve

Kayginin temelinde bireye rahatsizlik veren olayin kendisi yoktur.
Daha ¢ok o olayin birey icin tasidigt anlam kaygtya yol agmaktadir. Kay-
ginin 6zel bir hali olan sinav kaygist psikoloji, psikolojik danismanlik ve
6zellikle de egitim psikolojisi alaninda en ¢ok arastirma yapilan konula-
rin bagindadir. Sinav kaygist daha ¢ok 6l¢me, degerlendirme, ya da basa-
risizligin olast oldugu durumlarda ortaya ¢ikar. Sinav kaygisi, olumsuz
duygularin ve gerginligin yasandig, bireyin gercek performansinin or-
taya koymasinin engellendigi ve bilissel, duyussal, davranigsal belirtilerin
yasandigi bir durumu ifade etmektedir (Akin & Demirci & Arslan,
2012). Sinav kaygisi, genel kaygiyla benzer 6zelliklere sahiptir. Cogu 6g-
renci, sinav sonucu ile kendi kisiliginin ve 6z varliginin degerlendirildi-
gini zanneder (Bastiirk, 2007). Bu durum da bireyin akil yiiritme ve so-
yut disinme gibi bilissel yeteneklerini tahrif ederek 6grencinin sinav so-
nuglarinin kot olmasina neden olmaktadir. Yiksek sinav kaygist aynt
zamanda bireyin gerilmesine neden olarak damarlarinin biiztilmesine ve
hticrelere yeteri kadar kanin gitmemesine yol agar. Gerginlik ve kaygt
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tehlikelerden korunmak i¢in salgilanan adrenalini artirir. Artan adrenalin
ise ogrenme icin gerekli olan protein zincirinin kurulmasini engeller.
Gerginlik ve kaygi hiicrelere yeteri kadar oksijen gitmemesine neden ol-
dugundan hiicreler de kapasitelerini tam olarak kullanamazlar. Bu da si-
nav basarisint olumsuz yénde etkiler (Baltas & Baltas, 2004).

Ulkemizde merkezi sinavlara hazirlanan genclerin yasadigr kaygi-
lardan biri olan sinav kaygisi, 6grencilerin akademik basarisinin 6niin-
deki en 6nemli engellerden biridir. Sinav kaygisi, sinavlara hazirlanmada
yogun olarak yasanan, beraberinde bir¢ok olumsuzluk getiren olduk¢a
guncel bir konudur. Okullarda kayginin en yogun yasandigi zamanlar
sinav zamanlaridir. Sinav kaygisi, 6zel bir kaygr cesidi olup bireyin de-
gerlendirilmesi s6z konusu oldugunda hissedilen korkuyla karsik bir te-
dirginlik duygusudur. Sinav kaygist, yetersiz ders calisma becerilerini,
asir1 fizyolojik tepkileri ve sinavla iliskili olmayan zihinsel etkinlikleri
icermektedir (Er6zkan, 2004).

Merkezi sinavlara hazirlanan 6grencilerin en stk karsilastigi sorun-
lardan biri olan sinav kaygisinin olusumunda da mantik dist inanglar
onemli bir role sahiptir. Sinavin tehlike olusturacak bir durum olarak
dustnilmesi ve hayal edilmesi, zihnin siirekli sinav an1 ve siav sonra-
sinda yasayacagt hayal kirikligiyla mesgul edilmesi ve bu konuda endise
duyulmasi, sinav kaygisinin olusmasina neden olur. Galassi, Freerson ve
Sharer, sinav kaygisinin olusumuna neden olan faktorleri ortaya koymak
amactyla yaptiklari arastirmaya gore sinav kaygisinin olusumunda %037
ile en ¢ok olumsuz distincelerin etkili oldugunu tespit etmislerdir (akt.
Aslan, 2005). Sinav kaygist yasayanlar ile yasamayanlar arasinda yapilan
karsilastirmaya gore kaygt diizeyl normal olanlar sinavlart basarilarinin
test edilecegi bir firsat olarak degerlendirmektedirler. Fakat sinav kaygist
yuksek olanlar sinavlari bir tehdit olarak algllamaktadirlar. Scwarzer’e
(1988) gobre sinav kaygist yiiksek olan bireyler sinavla ilgili durumlarda
kendileriyle olumsuz iletisim igerisine girerek, gercek dist ve karamsar
bir dustince tarzina sahip olmaktadirlar. Bu durumlardan hareketle sinav
kaygisi olanlarin yasadigt basarisizliklar sadece yeterince ders ¢alismama-
lariyla ilgili olmayip, olumsuz disiincelerin kendilerinde yarattigt basa
cikilmaz derecedeki kaygiya bagl olarak da ortaya ¢ikmaktadir (akt. Bo-
yacioglu & Kiciik, 2011).

Sinav kaygisi yiiksek olan 6grenciler sinavi oldukea tehdit edici,
korkutucu olarak algiladiklar gibi 6grencilerin kendilerini kiigtlten ku-
runtu ve duyussal reaksiyonlart da yogundur. Kuruntu reaksiyonu; sinav
kaygisinin bilissel boyutudur ve basarisizligin sonuglarini diisinmek, ba-
sarmak icin yetene@i hakkinda kuskuya dismek gibi i¢sel konusmalart
icerir. Duyussallik reaksiyonu ise sinav ortaminda kaygt ile ilgili hizli kalp
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atislari, terleme, kizarma, sararma, mide bulantilart gibi bedensel yasan-
tilart igerir. Yine bu 6grencilerin diistik sinav kaygist olan bireylere gore
daha fazla olumsuz diisiinceleri bulunmaktadir (Oner, 1990).

Kayginin yiikselmesi ile beyindeki stres hormonlar salgisi artar.
Asirt salgilanan stres hormonlart 6grenme yetenegini koreltir. Boylece
kisir dongt ile stres ve korku daha da artar. Artan yogun stres ve kaygt
nedeniyle 6grenme ve calisma becerilerinde sikintilar yasanarak farkl zi-
hinsel ve bedensel tepkiler gelisir. Ornegin; sinava hazitlik déneminde
ve sinav aninda dikkati toplayamama, zor sorularda panige kapilma, kalp
atislarinin hizlanmasi, avug icinde terleme, mide bulantist ve stk stk tu-
valete ¢itkma ihtiyact yogun kayginin psikolojik ve fizyolojik belirtileridir.
Astrt kayginin bu tir belirtilerinin yaninda sinavi kazanamazsam hayatim
mahvolur, ailem bana ¢ok kizar, onlara karst cok mahcup olacagim, ¢ok
calissam da her ne yapsam da yine de sinavi kazanamayacagim gibi sap-
lantilt distinceler de gelisir. Tim bu reaksiyonlara karsin sinav kaygist
yasayan birey sinavda basarisiz olmasindan dolayr baskalarinin kendisi
hakkindaki dustincelerini 6nemsememelidir. Burada bireyin gorevi, elin-
den geldigi kadartyla calisma performansinin en iyisini gosterebilmesidir.
Sinav, 6ncelikli ama¢ olmalt ancak tek ama¢ olmamalidir. Sinav 6lim
kalim savast gibi gérilmemeli, sinavla ilgili boyle bir tanimlama yapilma-
malidir. Sinavda bagarisiz olmak bir felaket olarak degerlendirilmemeli-
dir. Sinav, sadece basart yolundaki basamaklardan biridir. Bu nedenle
hatali ve yanlis diisiincelerden, algilardan ve tanimlamalardan kurtularak
her zaman alternatif yollar, algilar ve dusiinceler gelistirilmelidir (Tarhan,
2002).

Asirt kaygi, sinav aninda var olan bilginin kullanilamamasina ve
zihinsel bir kilitlenmeye yol agarak, basit bir sorunun dahi defalarca
okunmasina neden olmaktadir. Sinav kaygisinin en biiytik nedenlerinden
biri; 6grencinin hemen her duruma olumsuz anlam ytkleyerek, sonucun
kotl olacagina dair birtakim yanlis yargilarindan kaynaklanmaktadir. Si-
nava hazirlananlarda bu durumun ortaya ¢tkmasindaki nedenler arasinda
ailenin ve yakin ¢evrenin beklentisiyle birlikte sinav sisteminden kaynak-
lanan etmenler de sayilabilir. Sinav, hayat memat meselesi seklinde an-
lamlandirilmamalidir. Sinavlarda belli bir puanin altinda kalan kisiler ba-
sarisiz, digerleri ise basarili seklinde degerlendirilmemelidir (Alkayzs,
2018). Yapilan arastirmalara gore sinav kaygisinin disik bilissel perfor-
mans, psikolojik sikintt ve hastaliklarla iligkili oldugu tespit edilmistir.
Ozellikle Hembree (1988)’nin sinav kaygist, etkileri ve tedavisini incele-
yen ve 562 akademik calisma tizerinde yaptigi meta analiz ¢alismasinda
sinav kaygisinin; olumsuz degerlendirilme korkusu, sinavdan hoslan-
mama ve daha az etkili ¢alisma yontemleriyle dogrudan iligkili oldugu
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tespit edilmistir.

Olumsuz duygu ve dustinceler hem aklin yaratict siirecinin serbest
akisini engeller hem de ders calisma motivasyonunu digtrtar fakat
olumlu duygu ve diistinceler dogru ve mitkemmel eyleme gecisin yolu-
dur (Addington, 2001). Sinav kaygisinin yogun yasandigt durumlarda
tim olumsuzluklara gézler ve kulaklar kapatilmal olabildigince bu tiir
duygulara ket vurmanin yollar1 aranmalidir. (Semerci, 2007: 51) bunun
icin su yontemi onermektedir: “Akliniza kayginiz1 artirict ve olumsuz
dustinceler dstsiyorsa, icinizden ‘DUR!” deyin ya da zihninizde bir
‘DURY’ levhast veya kirmizt trafik 15181 canlandirin”. Birey aklina gelen
negatif duygu ve dustinceleri sorgulayarak bunlari daha faydact hale ge-
tirmelidir. Cunki sinav kaygist olumsuz duygu ve dustinceleri ortaya ¢i-
karabilmektedir. Birey sinava hazirlik strecinde ¢ogunlukla olumlu i¢
konusmalar yaparak zayif yonlerini degil de gtiglii yonlerini 6n plana ¢i-
karmali ve kaygi durumunun artmasint engellemelidir. Olumlu diistince-
lerin veya istenen hedeflerin zihinde canlandirilmasinin basarili sonuglar
elde edilmesinde 6nemli bir yeri vardir. Bundan dolay1 bir sunum yapar-
ken, spor hareketi yaparken veya merkezi bir sinava girerken zihinde
canlandirma yapmanin buyiik avantajlart vardir. Clinki bir¢ok uzmanin
imkansiz dedigi sey 6nce zihinde basarilmis sonra da bilingaltini yonlen-
dirmistir (Baran, 2004).

Sinav kaygistyla bas etmede kullanilan psikolojik danisma, psiko-
terapi ve ilagla tedavi seklinde farkli uygulamalar vardir. Davranigsal mi-
dahaleler, sinav kaygisint sartlanmis bir tepki olarak degerlendirmekte ve
kaygtyt azaltmak icin belli tekniklerle sartlanmanin ¢ozillmesine calisil-
maktadir. Yine sinav kaygisinin tedavisinde diizenli nefes ve gevseme
egzersizleri, spor, sagliklt beslenme, asirt vitamin hapt almama, kahve,
cay ve sigara gibi heyecan arttirict maddelerden uzak durma gibi davra-
nissal yontemler de bulunmaktadir (Kurt, 2011). Bilissel terapi ise sinav
kayg1si olan bireylerin akil ve mantik dist diisiincelerini ve kaygilarint de-
gistirmeyi amaglayan bir dizi yonteme sahiptir. Bunlar sinavin uyandir-
dig1 duygu ve distinceler i¢in farkindalik olusturma, bu distincelerin al-
tinda yatan gercek disi, mantik dist ve anlamsiz nedenleri belirleyerek
onlart sorgulama gibi yontemlerdir. Kaygiya neden olan gercek dist ve
mantiksiz distincelerin yerine gercekei alternatifler koyma uygulamalart
yapilmaktadir (Ellis & MacLaren, 1998). Kaygt bozuklugunun tedavi-
sinde ilagla tedavi uygulamalar1 da yapilmaktadir. Fakat ilag tedavisi ile
terapi arasinda hangisinin daha etkili oldugu sorusuna kesin bir cevap
vermek zordur. Her iki tedavinin olumlu ve olumsuz yanlart vardir. Bu
nedenle kaygr bozukluguna miidahalede hastanin durumu dikkate alina-
rak her birey icin uygun olan tedavi sekli belirlenerek uygulanmaktadir.
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Genelde kaygt 6zelde sinav kaygisiyla bas etmede din ve manevi-
yatin etkisi ihmal edilmemelidir. Din ve maneviyatin pozitif duygular:
destekledigi negatif duygulara karst koruyucu ve tedavi edici bir rol ist-
lendigiyle ilgili pek ¢ok arastirma yapilmistir. Din ve maneviyat kisisel
kayginin azaltilmasina yardimei1 olurken bireylere ahlaki ve duygusal des-
tek, 6z gliven, cesaret, imit, bagislayicilik ve sevgi duygularini gelistir-
mektedir. Din negatif olaylarin pozitif sonuglart olabilecegini hatirlata-
rak bireyin hayata ve olaylara daha olumlu bakmasini saglamaktadir.
Dini inanca sahip birey yaraticinin isteklerine uygun bir hayat yasadigin-
dan Allah’in her zaman kendisi ile olduguna ve problemlerini asmada
kendisine yardimct olacagina inanmakta ve bunun i¢in duaya yonelmek-
tedir. Bu nedenle de inang sahibi birey daha fazla giiven ve umut iginde-
dir. Kayginin bilissel boyutu olaylart anlamlandirmada gercekgi ve ras-
yonel olmayan diistincelere sahiptir. Dini inang ve ibadetler yiksek kay-
gtya yol acan karamsar diisiinceleri yok ederek umutlu olmayr 6nermek-
tedir. Yine dindeki tevekkill inanct bir isin geregini yerine getirdikten
sonra neticeyi Allah’a havale etme ve dayanmayi 6gttleyerek sinav kay-
gist ile basa ¢tkmada 6nemli bir destek islevi saglamaktadir (Karsl,
2019). Tevekkiilde hem s6zli hem de fiili dua bir arada bulunmakta ve
kisinin hem ¢alismasini, gayret etmesini hem de dua ile isinin gercekles-
mesi i¢cin Allah’a yonelmesini istemektedir. Kur’an’t Kerim’de “Allah'a
tevekkdl et, vekil olarak Allah yeter” (Ahzap, 33/3) “Kim Allah'a gtive-
nirse O, ona yeter” (Talak, 35/3) ayetlerini de kapsayan toplam 34 ayette
inananlara sikintilar karsisinda tevekkil etme tavsiye edilmektedir.

Kisinin Allah ile iligki kurmast ve ondan yardim istemesi anlamina
gelen duanin kaygi vb. negatif duygularin etkilerinden koruyucu ve te-
davi edici giicti vardir. Kur’an-1 Kerim’de “Duaniz olmazsa Rabbim size
ne diye deger versin ki?” (Furkan, 25/77), “Bana dua edin; duanizi kabul
edeyim.” (Mi’min, 40/60), “Rabbinize yalvararak, sessiz ve derinden
dua edin.” (A’raf, 7/55) ayetlerinde duanin 6nemi vurgulanmaktadir.
Dua, etkili bir dini psikoterapi yontemi olarak degerlendirilebilir. Sorunu
kabul etme ve arayss icinde olma ya da uzmana yénelme, kaygt bozuk-
lugu ve diger psikolojik hastaliklarin tedavisinde bireyin atmasi gereken
ilk adimdir. Cogu zaman bireyler farklt sebeplerden dolay1 psikolojik so-
runlarini paylasmak istemeyebilir. Dua araciligi ile kisi kendisinin prob-
lem olarak gordigu fakat kimseye acmak istemedigi sorunlarint gizli,
actk her seyi bildigine ve guclniin yettigine inandigt Allah’a agarak
O’ndan yardim dileyebilir. Béylelikle kisi ¢6ztimlenmemis sorununu
paylasmanin verdigi psikolojik rahatlamayla beraber sorununun ¢6zi-
miunde Allah’in kendisine yardim edecegine yonelik giivene de sahip
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olur (Karsh, 2019).
b. Deneysel Uygulama
b.a. Metodoloji

b.a.a. Daniganin Seg¢ilmesi

Danisan C.M., sinav kaygistyla ilgili problemlerini ¢6zmek igin
destek almak istedigini ifade etmis ve bu amagla daha 6nceden kendisi-
nin rehberlik 6gretment olan danismana gelmistir. Danisan C.M.’ye ge-
nel bilgilendirme yapilmis daha sonra Danigsma S6zlesmesi imzalatilmis-
tir. C.M. ile glin ve saat belirlenerek manevi danisma oturumlarina bas-
lanmistir. Danismanlik oturumlart Rehberlik ve Arastirma Merkezi’nde
yapimistir. Bu merkezde yapilan danismanlik uygulamast Rehberlik
Hizmetleri Yonetmenligi (2020) cercevesinde gerceklestirilmistir.

b.a.b. Uygulamada Kullanilan Olgme Araglari

Stnav Kaygis: Envanter: (SKE): Sinav Kaygist Envanteri 1974-1979
yillarinda Spielberger ve bir grup doktora 6grencisi tarafindan bes yillik
bir arastirmanin iriini olarak sinavlara iliskin kaygt diizeylerini 6lgmek
amacityla gelistirilmistir. Spielberger’in 1980°de ingilizce olarak ABD’de
gelistirip yayinladigi 6lcedi, Oner (1990) Tiirkceye uyarlamistir. Olgek
sinav kaygisinin ve kaygi diizeyinin belirlenebilmesi i¢in kullanilmakta-
dir. Ulkemizde bir iist 6grenim kurumuna gegmenin kosullarindan olan
stnavlarin ¢oklugu sinav kaygisini yaygmnlastirmistir. Turkeelestirilmis
SKE’nin guvenirligi kuramsal ve kavramsal gecerlik yontemiyle sinan-
mis, homoijenligi, i¢ tutarliligi ve puan degismezligi de sinanarak saglan-
mustir. SKE i¢ tutarhligs en yiiksek .89 ile en dustk .73 alfa degerleri
arasinda bulunmustur. Elde edilen en yiiksek gtvenirlik katsayist tim
test puanlarinda .89 ile .84 arasinda tniversite 6rnekleminden elde edil-
mistir. Maddelerin i¢ tutarliligi ve gecerliligi ile ilgili yapilan madde bi-
rakma toplam puan korelasyonlarindan elde edilen puan tim test igin
A46’n1n, alt testler i¢in .43’in altina diismedigi tespit edilmistir. “Duyus-
sallik” ve “kuruntu” alt boyutlarindan olusan envanterin alt boyutlari
Liebert & Morttis tarafindan 6nerilmistir (Kaya, 2015).

Alt boyutlar, 6lgegin alt testlerini olusturur. Sinav kaygisinin bilis-
sel yoniinid “kuruntu” alt boyutu olusturur. Kisinin genelde kendisi hak-
kindaki olumsuz degerlendirmelerini, basarisizligina, beceriksizligine
iliskin olumsuz dustincelerini ve i¢ konusmalarini igerir. “Duyussallik”
ise sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yoniini olusturan otonom sinir
sisteminin uyarilmasidir. Hizlt kalp atislari, Gstime, terleme, mide bulan-
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tilar1, kizarma-sararma, sinirlilik ve gerginlik gibi bedensel yasantilar du-
yussallik belirtileridir (Oner, 1990). Olgek, 20 ciimlelik soru maddesin-
den ve cevaplardan olusur. Maddeler, (1) hemen hicbir zaman, (2) ba-
zen, (3) sik sik, (4) hemen her zaman seklinde ifade edilen ve 1-4 deger-
leri arasinda derecelendirilmis likert tipi bir 6lgek tizerinden puan almak-
tadir. Olcek maddelerinin sekizi kuruntu (2, 3, 4, 5, 8, 12, 17, 20), on
ikisi ise (1, 6,7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18, 19) duyussallik alt testlerin-
den olusur. Ol¢gme sonunda ii¢ ayr1 puan elde edilir: Kuruntu puant
(SKE-K), duyussallik puant (SKE-D) ve her ikisinin birlesimi olan top-
lam ya da tim test puanidir (SKE-T). SKE tiim test puani (SKE-T) i¢in
20 soruya verilen yanitin hepsi dikkate alinir. En diistik tim test puan
20, en yuksek tiim test puan ise 80°dir. Kuruntu alt testinden elde edilen
puanlar 8 ile 32 arasinda, duyussallik alt testinden elde edilen puanlar ise
12 ile 48 arasinda degismektedir. Puanlamanin degerlendirme islemi elle
yapilmustir. Elle puanlama isleminde soru-yanit formunun tizerine isa-
retlenmis olan her bir yanitin gésterdigi rakam toplanir. Bu sekilde “ku-
runtu puant”, “duyussallik puani” ve her ikisinin toplami olan “sinav
kaygisi tim test puant” elde edilir. Her t¢ puan yukseldikge kayg1, ku-
runtu ve duyussallik dizeyinde artma olur. Envanter formunun tizerinde
“kaygr” sozciigl 6grencilere ¢agristirabilecegi olumsuzluktan dolayr “Si-
nav Kaygist Envanteri” yerine “Sinav Tutumu Envanteri” baghg: kulla-
nilmustir. Uygulamacilarin da “Sinav Kaygist Envanteri” bashgi kullan-
mamast 6nerilmistir. Bos birakilan veya gegersiz olarak kabul edilen ce-
vaplarin sayst tim SKE icin 2’den ¢ok, her bir alt test icin 1°’den fazla
olursa form puanlanmaz (Oner, 1990).

b.a.c. Deneysel Deseni

Calismanin uygulama boliimiinde danisanin manevi danismanlik
hizmeti almadan 6nceki durumu ile aldiktan sonraki durumunu bilimsel
olarak betimleyebilmek icin “6n test-son test yontemi kullanilmistir. On
test-son test yontemi denek Uzerinde konuyla ilgili aynt Sleegin calis-
maya baslamadan 6nce ve ¢alisma bittikten sonra uygulanarak aradaki
pozitif, negatif ve nétr olan degisimi saptayabilmek amaciyla kullanilan
bir arastirma desenidir (bkz. Tablo-1).

Tablo-1:
Deneysel desen
Danisan On-Test Islem Son-Test
CM SKE MDR uygulamasi SKE
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b.a.d. Uygulama Protokolii ve Islem

Calisma kapsaminda danisana manevi danismanlik hizmeti veril-
mistir. Manevi danisma uygulamasinin yapilacagi ile ilgili karar ilk oturu-
mun (psikolojik degerlendirme) sonunda yapilan degerlendirme ile ve-
rilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda danisan C.M. ile 9 oturum gergeklesti-
rilmis ve tim oturumlar ylz yiize olmustur. Danisma oturumlart dani-
sanin egitim ve gelisim durumu dikkate alinarak yapilmistir. Uglincii otu-
rumda danisana gerekli talimatlara uygun bir sekilde doldurmasi i¢in 6n
test verilmistir. Son test ise son oturumda uygulanmustir.

Calismada, bir danmismanlik teknigi olarak bilinen ve duygulara
miudahalede kullanilan ‘Sakli Ben’ teknigi uygulanmistir. Adi gegen bu
teknik bir 6l¢tide rol degisimine benzer. Sozliklerde sakli ben, teriminin
karsilig1 olarak “benligin baska bir yani, baska bir benlik” gibi anlatimlar
gorebilirsiniz. Bu kavramla anlatilmak istenen, her bireyin kisiliginin bir
yont vardir ki kisisel gidtlerinin, deger yargilarinin ve gizli gindeminin
daha ¢ok ayrimindadir. Birey 6devini yerine getirmedigi veya sorumlu-
luklarint savsakladigt zaman iste bu sakli ben kendisini uyarir. Bu alistir-
mada danisandan sakli beninin yerine ge¢mesi istenir. Psikolojik danis-
man da danisanin bilinen beninin yerine geger. Bu alistirma danisma st-
recinin erken asamalarinda kullanilmaz. Cunki danisman, danisanin bi-
linen benini dogru bir sekilde canlandirmalidir ve danisan, psikolojik da-
nismanin yaninda saklt benini ortaya ¢ikarmasina izin verecek kadar ken-
disini giivende hissetmelidir. Bu alistirma etkili oldugunda danisanin
kendisiyle diriistce yiizlesmesine olanak tanimis olur. Bu sekilde yapilan
yuzlesme, psikolojik danisman tarafindan saglanan yiizlesmeye nazaran
¢ok daha etkili olur. Danisan bu yolla sorunlari ortaya koyabilir, kendi-
siyle ilgili akla uygun hale getirmelerin 6niinii kesebilir, benligiyle tera-
potik bir yizlesme ortaminda gudulerini sorgulayabilit” (Hackney ve
Cormier, 2008: 163).

b.b. Danigan ve Yagam Oykiisii

C.M. universite sinavina lise mezuniyetinden sonra hazirlanan bir
ogrencidir. Lise yillarinda tniversiteye gitme hedefi olmamus liseyi bitir-
dikten sonra babasinin tesvikiyle tiniversiteye hazirlanmaya baglamustir.
Lisede akademik basarist ¢ok iyi olmayan C.M. 6zellikle sayisal derslere
ilgisinin hi¢ olmadigint belirtmistir. Beskardesi olan C.M.’nin hi¢ erkek
kardesi yoktur. Anne ve babast ilkokul mezunudur. Bir kiz kardest lise
ogrencisi 2 kiz kardesi ise ortaokul 6grencisidir. Diger kardesleri ise okul
¢aginda degildir. C.M.’nin annesi ev hanimi, babasi ise esnaftir. C.M. ya-
sadiklart sehirde taninan ve bilinen bir aile olmalarinin basari beklentile-
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rini arttirdigint belirtmistir. Ailenin ekonomik durumlari iyi denecek se-
viyedir. C.M. anne ve babasinin inan¢li ve ibadetlerini yerine getirmede
hassas olduklarint belirtmistir. Babasinin kati kurallart oldugunu ve ¢o-
cuklarinin basarili olmalart i¢in onlar Gzerinde titizlikle durdugunu ifade
etmistir. Evin en biyiik ¢cocugu olan C.M.’ye babast tiniversiteye gitmesi
icin yalnizca bir yillik hazirlanma stiresi tantmistir. Hazirlik icin teretli
bir kursa gonderilen C.M. bir yillik stiregte Giniversite sinavini kazanama-
mast durumunda tekrar bir hazirlik stirecine sahip olamayacagi babast
tarafindan kendisine belirtilmistir. Derslerine ilk baslarda cok iyi calismis
ve iyl bir performans gostermistir. Fakat 6zellikle konularin ilerlemesi
ve artmastyla birlikte endiselenmeye baslamistir. Zamanla ders ¢alisma
motivasyonunu yitirmis 6zellikle deneme sinavlarinda yogun kaygt yasa-
maya baslamistir. Bu durumundan dolayr da sinavlarda kaygt ve heye-
candan kaynakli yanlslar yapmaya baslamistir. Deneme sinavi sonugla-
rinin istedigi gibi olmamasindan dolayr da 6zgliven eksikligi yasayan
C.M. universite stnavint kazanamayacagina dair strekli kaygi ve korkular
yasamistir.

C.M. kendi akademik bagarisint ve gelisimini degerlendirmek icin
gerekli olan deneme sinavlarina girmemekte ya da girmis oldugu sinavin
sonugclarint 6gretmeni ve ailesiyle paylasmamaktadir. Bu kaygt ve korku
durumlart icin rehber 6gretmeni ile gériismeye gelen C.M. rehber 6gret-
meninden kendisine bu konuda yardim etmesini istemistir.

b.c. Manevi Danismanlik Oturumlari
()-Birinci Oturum (40-45 dakika)

Yapilan ilk gorismede danisan C.M.’de var olan kaygt ve korku-
nun belirtileri yiiz ifadesinden ve konusmalarindan anlagilmaktaydi.
Kendisini rahat hissedebilecegi bir yere oturmasi soylendikten sonra ilk
olarak kaygt ve korkularinin disindaki giincel kendisini daha rahat ifade
edebilecegi konularla gérusmeye baslanmustir. C.M., giinliik planinin na-
sil isledigini ve hedefledigi boliim i¢in almasi gereken puanin ne oldu-
gunu ifade etmistir. Danisanin ¢alisma diizeninin dogru oldugu belirtil-
dikten sonra bu ¢alisma planiyla hedeflenen boliime ulagilabilecegi be-
lirtilmistir. C.M. ise glinliik ¢alismalarinin iyi oldugunu fakat bunlart de-
neme sonuglarina yansitmakta zorlandigini ve sinav kaygisinin ¢ok ytk-
sek oldugunu, sinavlarda heyecanlandigint bu durumun da sinav sonug-
larina yansidigini ve onu rahatsiz ettigini ifade etmistir. C.M. dinlenildik-
ten sonra yasadigt duygular ifade edilmistir. Danisan ifade edilen duygu-
lar1 onayladiktan sonra ¢ok calistigint ancak bunun sonuglara yansima-
digint goriince bitun 6zglivenini kaybettigini belirtmistir. Sinav esnasin-
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daki asir1 heyecanin kendisini kastigini, sorulart anlamakta zorluk ¢ekti-
gini, bir soruyu anlamak i¢in tg-bes defa okumak zorunda kaldigini ve
bunun da zaman kaygisina neden oldugunu ifade etmistir.

Sinavlarda kaygidan dolay1 benzer problemleri bircok 6grenci-
nin yasadigt dile getirilerek bu tiir sorunlarin sadece onun degil butin
ogrencilerin ortak sorunu oldugu ifade edilmistir. Danisman bu sorun-
larin aynisini1 yasadigint hatta tiniversite sinavinda asir1 kaygt ve heyecan-
dan dolay1 6 Tiirkge sorusunu ancak yarim saate ¢6zdugiini belirtmistir.
Bu sorunlarin deneme sinavlarinda simdiden yasanmasinin ashinda bir
avantaj olarak gorulebilecegi dile getirilerek birlikte bu problemin sinav-
dan 6nce ¢oziilebilecegi fakat bunun i¢in de kararli olunmast gerektigi
belirtilmistir. C.M. sinav sonucunun ne oldugunu sorunca o sinavda is-
tenen bolime gidildigi ancak hedeflenen tniversiteye gidilemedigi belir-
tilmistir.

C.M. bu duruma sevindigini dile getirerek benzer bir durumda ol-
dugunu ve amacina ulasmanin miimkiin olabilecegini dile getirmistir. Bir
universiteye yerlesmenin ayni zamanda nasip kismet oldugunu belirten
danisan bu konuda inancinin tam oldugunu ve Allah nasip etmisse bu-
nun gerceklesecegini ancak nasip degilse yapacak bir seyin olmadigint
ifade etmistir. Eger Allah tniversiteye gitmemi kaderime yazmissa bu
mutlaka 6nime ¢ikar diye agtklama yapmistir. C.M. bunun kaderinde
yazilt bir olgu oldugunu ifade etmistir. Ancak sunu gbz ardi etmemek
gerekir ki kaderimde varsa mutlaka olur diye biz ¢aba géstermezsek bu-
nun yaniltict olacagy ifade edilmistir. Bundan dolay1 ¢alismali, elimizden
gelen gayreti gbstermemiz gerektigi ifade edilmistir. Calisinca olumlu so-
nucun ortaya ¢ikacagl, calismama durumunda olumlu sonucun ortaya
ctkmasinin beklenilmemesi gerektigi belirtilmistir. C.M. bu a¢iklamaya
katildigint ifade ederek tevekkiil icinde olmamuiz gerektigini belirtmistir.
Tler ki oturumlarda tevekkiil ile ilgili degerlendirmelerin olacagi ifade
edilmistir. Tevekkultin sinav kaygimizt yenmemizde olumlu katkilarinin
olacagi ve bu konuyla ilgili Kur’an ayetlerini anlamlarini bilerek okuma-
muz gerektigi belirtilmistir.

C.M. bu konusulanlardan sonra sinav kaygisinin nasil ¢oztlece-
gini, kendisine nasil yardimeci olunacagini sormustur. Sinav kaygist ve
heyecaninin ¢6ztlecegi, burada kendisine diisen birtakim sorumlulukla-
rin oldugu, bu sorumluluklar yerine getirilirse sorunun kalmayacagt ifade
edilmistir. Bu sorumluluklarin ilki her hafta belirlenen giin ve saatte g6-
rismeye gelmek ve verilen 6devleri yerine getirmek oldugu belirtilmistir.
Danisan C.M.” ye burada danismanligin mantiginin nasil oldugu, olum-
suz bir duygu olan kayginin tizerimizdeki etkisinin ve islevinin neler ol-
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dugu, kayginin performansimiz tzerindeki etkisi psiko-egitim kapsa-
minda aciklanmustir.

(ii)-1inci Oturum (40-45 dakika)

Ikinci goriismeye C.M. belirlenen giin ve saatte gelmistir. Bu otu-
rumda danisanin i¢inde bulundugu kosullar hakkinda bilgi edinmek
amacityla gérisme baslatilmistir. C.M’yi daha iyi tanimak amaciyla ken-
disi, ailesi, kardesleri ve icinde bulundugu kosullar hakkinda konusul-
mustur. Gorismede danisanin 6zge¢mis bilgileri, sorunun ortaya ¢tkma
sekli, sorunun ginlik yasantisini nasil etkiledigi, ne kadar devam ettigi,
rehberlik servisine gelmesinde neyin etkili oldugu, yasadigi cevresi, giin-
lik etkinlikleri, sosyal etkinlikleri gérustilmustiir. Danisanin aile yapist,
anne-babanin meslegi, kardes sayilari, cinsiyetleri, anne-babanin ¢ocuk-
larina yonelik tutumlari, kardeslerin birbirleriyle iliskisi, saglik durumu,
okuldaki egitim durumu, daha 6nce psikolojik danismaya gidip gitmedigi
de gorustlmustir. Yine danisanin dini ve manevi inanglarinin yasaminin
tzerindeki rolii, dini ve manevi inanglarinin tizerinde rahatlatict etki bi-
rakip birakmadigi, dini ibadetlerinin tizerindeki etkisi goérisulmustir
(Sommers-Flanagan & Sommers-Flanagan, 2015: 258). Ayrica danisanin
goriisme sirasindaki psikolojik durumu, giyinme tarzi, duygu durumu,
jest ve mimikleri, sesinin niteligi, gorismedeki aktifligi veya edilgenligi,
genel bilgi dizeyi, s6z dagarcigl, disince akist, konusma hizt gibi 6zel-
likleri dikkate alinarak danisanin getirdigi sorunla elde edilen bilgiler ara-
sinda bir iliskinin olup olmadigi degerlendirilmistir. Bu gériismede elde
edilen bilgiler kaydedildikten sonra gérismenin degerlendirilmesinin ya-
pilmasiyla ilgili 6neriler olusturulmustur. Danisanin problemiyle ilgili
olarak psikolojik danisma ortamina gelmesine neden olan kaygilarin ar-
kasinda baska kaygilarin olup olmadig1 degerlendirilmistir. Kayginin fiz-
yolojik, davranigsal ve bilissel yonleri ele alinmis; duygu, distince ve dav-
rants arasindaki baglantt vurgulanmustir. Danisan C.M.’ye kaygt yasadigt
durumlarda otomatik dustincelerinin neler olduguyla ilgili kaydinin tu-
tulmasi istenmistit.

(iii)-Ugiincii Oturum (4045 dakika)

Uciincii oturuma belirlenen saatten yarim saat geg gelen C.M. ile
selamlasma ve hasbihalden sonra neden ge¢ geldigi noktasinda konugul-
dugunda kaygilarinin bu gérismelerle ¢oziilecegi konusunda tereddiit-
lerinin oldugunu ifade etmistir. C.M. zamanin aleyhine isledigini ve
problemlerinin ne oldugu ya da nasil ¢6ziileceginin hala belirsiz oldu-
gunu belirtmistir. Bu gériismenin, problemin tanimlanmast ve degerlen-
dirilmesini igeren bir gérisme olacag: ifade edildikten sonra danisanin
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ilk giristeki yiiz ifadesinde ve sesinde kendisini gésteren endise durumu
yerini rahat ve dingin bir yuz ifadesine birakmustir. Danisana kayg1 prob-
lemi yasamasinin ve bunun basarisint etkilemesinin ¢ok farkli boyutlart
oldugu ifade edilmistir. 1lk olarak ailenin en biiyiik kiz cocugu olmasinin
getirdigi sorumluluklar ve bunlara bagli sorunlarin oldugu belirtilmistir.
C.M. bu sorunlarin hangi sorunlar oldugunu sorunca ailenin en biytk
gocugu olmasi, gosterecegi bagari ve bagarisizhigin diger kardeslere mo-
del olma kaygisini doguracags ve bunun da duygusal bask: olusturacagt
ifade edilmistir. C.M. bu durumu dustindigini ve bunun kaygisint ya-
sadigint belirtmistir. Yine babanin maddi agidan destek olmasi ve tini-
versite sinavt i¢in sadece bir yillik hazirlanma stiresi tanimasi, bagka al-
ternatifinin olmamasi hem duygusal bir problemin hem de babayla ilgili
olmasindan dolayi etkilesimsel bir problemin de oldugu ifade edilmistir.
Aynt zamanda sinavla ilgili bilissel agidan yanls bir anlamlandirma ve
tanimlamanin oldugu da belirtilmistir. C.M. “neyi yanlis yorumluyorum”
seklinde itirazint ifade etmistir. Sinavin kendisini yanlis yorumladig: be-
lirtilmistir. Yani sinav gercegini oldugundan farklt bir tarzda anlamlan-
dirmaya ve algilamaya basladigi ifade edilmistir. Sinavla ilgili normal bir
degerlendirme sinavin kisinin hayatinda karsilastigi sinavlardan biri ol-
dugu ve sinavin hayat memat meselesi olmadig belirtilmistir. Yine sina-
vin aslinda kisinin sadece belli alanlardaki bilgilerini, yorumlama beceri-
sini 6l¢en bir sinav oldugu, bir kisilik testi ya da bir IQ testi olmadigi
belirtilmistir. Dolayistyla boyle bir sinavdaki basarisizlik da kisilik bozuk-
lugu veya zeka yetersizligi olarak degerlendirilemeyecegi ifade edilmistir.
Bu tur otomatik diistincelere karst farkindaligimizin olmast gerektigi ve
bunlarin bilissel ¢arpitmalar oldugu vurgulanmustir. C.M. yapilan deger-
lendirmelerin dogru oldugunu belirtmis fakat ailesinin 6zellikle de baba-
sinin bu konuda béyle disinmedigini ve kendisinin bagarisiz olmasinin
onun agisindan tam bir yetersizlik ya da tembellik olarak degerlendirile-
cegini belirtmistir.

C.M. bu degerlendirmelerin disinda sinavda yasadigt heyecanin
nasil agiklanabilecegini de sormustur. Sinav heyecani ve kaygisiyla ilgili
degerlendirmelerin olacagi belirtilmis ancak bu problemlerin disinda da-
nisanin gordigi, danismanin géremedigi baska bir problemin olup ol-
madigt sorulmustur. Danisan bagka bir probleminin olmadigini, belirti-
len sorunlarin probleminin pargalari oldugunu dile getirmistir. Yapilan
degerlendirmelerden sonra asagidaki problemlerin siralanabilecegi belir-
tilmistir:

1. Ailenin en biytik kiz ¢ocugu olmanin etkisiyle diger kardeslere
iyi 6rnek olmak isteme ve bir basarisizlik durumunda kardesler icin kot
ornek olmanin olusturdugu psikolojik baski.
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2. Babanin sinav i¢in bir yillik siire tanimast ve bu stirede sinavi
kazanma zorunlulugunun getirdigi stres ve kaygi.

3. Ailede hem anne-babanin hem kardeslerin danisana giiveni ve
stnavi kazanmama durumunda kendisi ile ilgili aile algilarinin degismesi
kaygisi ve basarisiz, tembel, yetersiz, kafast basmayan seklindeki séylem-
lere maruz kalma durumu.

4. Tim bu faktorlerin baskistyla sinav esnasinda 6zellikle de ytik-
sek katilimli sinavlarda danisanin asirt derecede heyecanlanmasi ve bu-
nun sonunda sinavda istedigi basariyl gosterememesi ya da cevap for-
munu olumsuz sonug¢ korkusuyla kimseyle paylasmama.

Sayilan sorunlara eklenecek bir sorun olup olmadigi C.M’ye sorul-
duktan sonra danisan sorunlarin dogru olarak tanimlandigini ancak bun-
lari tanimlamanin, tespit etmenin kendisine fayda saglamayacagini, prob-
lemlerini ¢6zmeyecegini, stnav kaygisini azaltmayacagini, babasinin ken-
disine bir sans daha vermeyecegini ve kardesleri icin iyi bir 6rnek olma
konusunda yardimeci olmayacagini ifade etmistir. Sorunu kesfetmek,
sonraki asamada ne yapilmast gerektigi agisindan 6nemli oldugu belirti-
lerek problemin bu gériismede ¢éztlmeyecegi, bu gériismenin sorunun
¢6zllme asamast ya da midahale agamast olmadig: ifade edilmistir. Bu
oturumun sadece problemlerin degerlendirilmesi ve tanimlanmasi asa-
mast oldugu belirtilmistir. Danisanin kaygt diizeyini 6lgmek icin “Sinav
Kaygisi Envanteri” danisana verilip formun eksiksiz ve dogru bir sekilde
doldurulmasi ve sonraki oturumu getirilmesi istenmistir. C.M. formu al-
diktan sonra bir seylerin degisecegine dair inancint ve gosterilen ilgiden
dolay1 tesekkiirlerini ifade ederek gérusme sonlandirilmistir.

(iv)-Doardiincii Oturum (4045 dakika)

Dérdincti oturuma tam vaktinde gelen C.M. bir 6nceki goris-
mede oldugundan daha iyi oldugunu ifade etmistir. Onceki oturumun
degerlendirilmesi yapildiktan sonra problemlerin belirginlesmesi ve ta-
nimlanmast ¢6zim i¢in danisant umutlandirmistir. Bu durum kendisine
ifade edildiginde danisan gercekten biraz daha umutlu ve mutlu oldu-
gunu ifade etmistir. Umutlu ve mutlu olmanin ve onlart paylasmanin
anne-babasini, kardeslerini, arkadaslarini ve 6gretmenini de mutlu ede-
cegi belirtilmistir. Mutlulugun paylastikca artacagy, act ve stkintilarin ise
paylastik¢a azalacag: ifade edilmistir. C.M. danismaya gelmekle dogru
yaptigint ifade etmis fakat ilk baslarda gelmekle dogru yapip yapmadig:
konusunda tereddiitlerinin oldugunu ancak her gorismeden sonra gel-
mekle ¢ok iyi yaptigint kendi kendine soyledigini belirtmistir. Hatta za-
man zaman nigin daha 6nce gelmediginin pismanligint yasadigini ancak
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“zararin neresinden doénersem” kardir 6zdeyisiyle kendisini teselli etti-
gini belirtmistir. Danismaya gelmekle ¢ok iyi yaptigt ifade edilmis daha
terapotik stire¢ yani iyilesme, sagalma siireci baslamadan olumlu gelis-
melerin oldugu belirtilmistir. C.M. olumlu gelismelerin neler oldugunu
sormustur. Zararin neresinden donersen kardir yaklasiminin yani du-
ruma, problemlere pozitif bakmanin ¢ok olumlu bir gelisme oldugu be-
lirtilmistir. Bu bakis acisini sinavla ilgili de gelistirilebilecegi belirtilmistir.
Ornegin bir énceki oturumda stralanan sorunlarla ilgili olarak sinavi ka-
zanamama, “kardeslerime kott 6rnek olurum” ve “ailemin benimle ilgili
algist degisir” durumuyla da pozitif bakis acis1 gelistirilebilecegi ifade
edilmistir. Ciinkt hep kazanamama varsayimi tizerinden hareketle ken-
dini yargilama negatif bakis acis1 gelistirmenin isareti oldugu belirtilmis-
tir. Oysaki pozitif bir bakis acisina sahip olmamiz gerekir. Hatta bunun
en guzel 6rnegini biz peygamber efendimizin hayatinda gérmekteyiz.
Hz. Peygamber ashabiyla beraber yiirtirken yol kenarinda bir kopek 6li-
stine denk gelirler. Sahabelerden bazilari manzara karsisinda "Bu les ne
kadar da pis kokuyor" demekten kendilerini alamazlar. Bu durum karsi-
sinda Allah Rasali’niin tepkisi ise hayli farkli olmustur: "Képegin ne
glizel disleri var” (Tuna, 2008). Ttum ¢irkinlikler icinde, tim olumsuz-
luklar i¢inde iyi ve giizel, pozitif olan1 gérebilmek peygamberin bize yo6-
nelik tavsiyesi oldugu gibi hayata yonelik bakis agimiz da olmasi gerekir.

Danisan C.M., “kazanacagim”, “kazanacagim” demekle kazanila-
cagina inanmadigini ifade etmistir. Boyle kazanidmayacagi yani sadece
soylemekle kazanilmayacaginin agik oldugu belirtilerek simdilik peygam-
ber efendimizin bu olay tizerindeki tutumu tzerinde evde dustinilmesi
Odevi verilerek konunun kapatilmasi gerektigi ve tekrar buraya dontle-
cegl ifade edilmistir. Danisana sinav kaygist Ol¢eginin yonergeye uygun
uygulanip uygulanmadigi soruldugunda C.M. 6l¢egi uygun bir sekilde
doldurdugunu ve kesinlikle kaygi diizeyinin yliksek ¢tkacagini tahmin et-
tigini ifade etmistir. Olgegin degerlendirmesi sonucunda 6grencinin
kaygt durumunun olmasi gerekenden yiiksek ¢iktigt tespit edilmistir. Da-
nisana sinav kaygr envanteri yonergesine gore tim test puaninin 50 ve
tzerinde olmast durumunda yiiksek sinav kaygisindan bahsedilebilecegi
s6ylenmistir. Yine 6grencinin kaygi diizeyi hakkindaki bu skorun sadece
genel bir bilgi verdigi oysa “Sinav Kaygi Envanteri”nin, “kuruntu kay-
g1s1” ve “duyussal kayg1” olmak tizere iki alt testten meydana geldigi be-
lirtilmistir. Bu nedenle bu alt testlere ait puanlarin da ayri olarak deger-
lendirilmesi ve yorumlanmast gerektigi belirtilmistir. Bu alt testlerden
“kuruntu alt testi’nin sinav kaygisinin bilissel yona ile ilgili oldugu, bu-
rada kisinin kendisi hakkindaki olumsuz gorislerini, basarisizliklarini,
beceriksizliklerini kisacasi bireyin kendist ile ilgili i¢sel konusmalarinin
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olusturdugu belirtilmis ve danisanin bu alt dl¢ekteki skorun ortalamasi-
nin “duyussal alt test” skorun ortalamasindan ytiksek oldugu belirtilmis-
tir. Kuruntu Kaygist alt 6lgegin ortalamasinin tiim test ortalamasindan
da ytksek oldugu ayrica ifade edilmistir. Duyussal alt testin ise sinav kay-
gisinin duygusal alt yoni ile ilgili oldugu belirtilmistir. Bu alt lgekte ise
kisinin fiziksel durumunun 6rnegin hizli kalp atislar, terleme, mide bu-
lantis, gerginlik gibi psikolojik temellere dayanan fizyolojik belirtileri ve
uyarimlart kapsadigt belirtilmistir. Dolayisiyla bu skorlardan hareketle
6zellikle kuruntu alt testini ifade eden kisinin kendisi hakkindaki olum-
suz distunceler, basarisizliklar ve beceriksizlikler yani kisinin kendisini
algilamast ve degerlendirmesi ile ilgili calismalarin yapilmasi gerektigi
ifade edilmistir. Danisan kendisi ile ilgili olumsuz yargilarin oldugu 6lcek
sonuglarinin dogru oldugunu ifade etmis ancak olmasi gereken kayginin
ne oldugunu sormustur. Hi¢ kayginin olmamasi halinde sorumsuz ve
vurdumduymaz bir durumun ortaya ¢ikacagr ve sinava hazirlanan 6g-
rencide biraz kayginin gayet normal oldugu ifade edilmistir. Yine basarilt
bir¢ok kisi mesleginin ilk zamanlarinda tecriibe ettikleri kayginin yitksek
enetji ve given kazandirarak performanslarini artirdigini belirtmislerdir.
Biraz kaygt hem gtiven duygusu verir hem de performansi arttirir. Ancak
asir1 kaygr sorun olmakta, kisinin yasam kalitesini dustirmekte, sagligini,
iliskilerini bozmakta ve de sen de oldugu gibi akademik basarini olumsuz
etkilemektedir. Bundan dolay1 kaygi icin “kaygt eter gibidir, azi ayiltir
¢ogu bayltir” 6zdeyisinin durumu anlatmast agisindan ¢ok 6nemli ol-
dugu belirtilmistir. C.M. kendi kaygisinin kendisini bayilttigini belirtmis-
tit. Bunu soylemenin dogru olacagi, kaygr durumunun normali astigi
ifade edilmistir. C.M., “eter” benzetmesinin giizel oldugunu ve kaygi ile
heyecant daha 6nce hi¢ boyle anlamlandirmadigini ifade ederek bu du-
rumu degerlendirmek istedigini belirtmistir. Bu durumun degerlendiri-
lecegi ancak sonraki gériismelerde kaygiya mudahale edecek davranigsal
ve bilissel yontemlerin kullanilacagi ifade edilmistir. Simdilik kayg1 prob-
leminin biraz daha ele alinmast gerektigi belirtilmistir.

Danisana sinav zamanlarinda kaygilandiginda duygu, davranis ve
distncelerinde ne tir degismeler oldugu ve bunu takip eden agrilarin
olup olmadigiyla ilgili bir soru yoneltilmistir. C.M. bas agrilarinin az da
olsa oldugunu, kendi giivenini yitirdigini, sorulari bircok defa okumasina
ragmen anlamadigini ve bu durumun kendisini sinirlendirdigini, duygu-
sallastirdigint belirtmistir. Yine kotd bir puan alacag korkusuna kapildi-
gini, kalp atislarinin hizlandigini, avug iclerinin terledigini, yliziintn ki-
zardiginy, ayaklarint istemsiz bir sekilde salladigini, zihninde sonuglarinin
koti olacagint gecirdigini, bundan dolay1 da babasina ne diyecegi ile ilgili
senaryolar gecirdigini ve bu deneyimlerinin kendisini ¢ok kot hissettir-
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digini belirtmistir. Danisana bu deneyimlerin ne zaman yasandigt sorul-
mus. C.M. daha ¢ok sorulart ¢6zemedigi zamanlarda oldugunu ancak
stnav baslama zamanlarinda da yasadigini ifade etmistir. Danigana bu
durumun ne kadar devam ettigi sorulmus C.M. genelde sinav stiresince
devam ettigini ifade etmistir. Danisana kaygilanmadigt ya da kaygisini
gideren bir yasantisinin olup olmadigt sorulmus C.M. sinav sorularin
¢6zebildigi durumlarda 6rnegin sorulara takilmadan pes pese ¢ozdigu
durumlarda kendini iyi hissettigini ifade etmistir. Yine sinavdan once
¢ok dua ettigi zamanlarda da kendini iyi hissettigini belirterek duanin
onun i¢in 6nemli oldugunu dile getirmistir. Danisanin katilimlarindan
dolay1 kendisine tesekkiir edilerek gériisme sonlandirimigtir.

(v)-Beginci Oturnm (40-45 dakika)

Danisan C.M., besinci gériismeye belirlenen tarihten iki giin 6nce
gelip gbrusme istegini belirtmistir. Danisanla yapilan gérismede go-
risme isteginin herhangi bir problemden kaynaklanmadigi, gériismenin
kendisine iyi geldigini ve bu yluzden gorismek istedigini ifade etmistir.
Danisanin bu istegi kabul edilmemis ve belitlenen tarihte gérismeye gel-
mesinin daha dogru olacagy, istenen her an danisanla gbrismenin miim-
kiin olamayacagy belirtilmistir. Yine daniganin rahat ve mutlu hissetme-
sinin kendi elinde olmast gerektigi, birilerine bagl bir mutluluk ve rahat-
ligin daha buytk sorunlar olusturacagy dile getirilmistir. Danismanin her
an bizimle olamayacagi ve danismanin asil gérevinin sorunlari asma ko-
nusunda yardimct olmak, destek olmak oldugu belirtilmistir. Danisana
kendi sorunlarint asmada yeterli enerjiye sahip oldugu belirtilerek g6-
rusme tarihinde gelmesi gerektigi belirtilmistir.

Danisanin kaygt bozuklugunun DSM-V’de tanimlanan yaygin
anksiyete bozuklugu ile iliskili olmadig1 ve daha ¢ok sinavlarda olusan
yogun bir kaygt durumu oldugu belirtilerek ve DSM-V yaygin anksiyete
bozuklugu (YAB) danisanla paylagilmistir. Bu bozuklugu olan bireylerde
sturekli olarak asirt ve durumla uygun olmayan bir endise s6z konusudur.
Asirt kaygr ve endise bireyin giinlik yasamint olumsuz etkiler ve hatta
olagan yasam etkinliklerini sirdiirmesini engeller. Bu bireyler her du-
rumda olast en kéti sonucu dustnitler, her sey kendi kontrollerinin di-
sindadur, iyi bir olasilik ya da geriye dontus mumkin degildir. YAB’da
asir1 endise ve kaygt genellikle saglik, aile, para ya da is gibi konularla
ilgilidir. Denetlenemez nitelikte olan endise hali en az altt ay boyunca
hemen her glin vardir ve giin boyunca siirer (Amerikan Psikiyatri Birligi,
2014).

Besinci gorusmeye belirlenen tarihte gelen C.M. bir 6nceki plansiz
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gelisi icin tzgin oldugunu ifade etmistir. Plansiz gelmenin sorun olma-
dig1 ifade edilitken danismaya bagli olumsuz bir durumun gelismemesi
icin boyle bir karar alindigt belirtilmistir. Danismada amacin bireyin
kendi enerjisiyle hayata tutunmasina destek olmak ve kaygtyla bas etmeyi
ogrenmesine yardimct olmak oldugu belirtilmistir. C.M. bu durumun da
danismayla gerceklesecegine inandigint belirtmistir. Danisma amact be-
lirtildikten sonra danisana bu danisma oturumlarinda kendi amacinin ne
oldugu sorusu yoneltilmistir. C.M. bu soru karsisinda ¢ok zorlanmadi-
gint ifade edip amacinin kaygisiz ve korkusuz bir sinav gegirmek oldu-
gunu, Universiteyi kazanarak iyi bir meslek sahibi olmay1 ve kardeslerine
iyi bir 6rnek olmak oldugunu belirtmistir. Danisan, amacinin zihninde
actk ve net olmasindan dolay: takdir edilerek motive edilmistir. Danisana
amagclarinin gergeklestiginin hayalini kurup kurmadigi, boyle bir tabloyu
zihninden canlandirip canlandirmadigi sorulmustur. C.M. korku ve kay-
gilarinin buna izin vermedigini ifade etmistir. Korku ve kaygilarin haya-
tinda bir yer edinerek bunun bazen bir¢ok isleve sahip oldugu, siginila-
cak mazeret oldugu danisana ifade edilmistir. C.M. bunun nasil mimkin
oldugunu sormustur. Ornegin; kéti sinav sonuglarini aileye izah etmede
gecerli ve kabul edilebilir bir mazeret oldugu belirtilmistir. Korku ve kay-
gilardan ailenin haberinin olmasi, anne ve babanin sinav sonuglarindan
dolay1 gbsterecegi tepkiyi hafiflettigi veya ortadan kaldirdigi belirtilmis-
tir. C.M. bu degerlendirmenin pozitif dustiniilmesi gerektigi ile ilgili ya-
pilan degerlendirmeye ters oldugunu ve pozitif disiinilmedigini ifade
etmistir. Bu degerlendirmenin dogru olmadig1 pozitif diisinmeye basla-
mak icin yapilan bir degerlendirme oldugu belirtilmistir. Danisana ken-
disiyle ilgili pozitif bir tablo canlandirmast gerektigi, iyi bir tiniversitenin
kazandigy, ailenin bundan dolay1 kendisini tebrik ettigi, kardeslerinin
kendisiyle gurur duydugu bir hayali zihninde canlandirmasi gerektigi be-
lirtilmistir. Fakat danisanin béyle bir zihinsel sema hic¢ olusturmadigi,
béyle bir hayale cesaret edemedigi, bunun tersine kaygt ve korkulara si-
gindigr ifade edilmistir. Yine olumlu canlandirmanin sik sik zihninde
olusturulmasi halinde bir degisim olacag: ifade edilmistir. Nigin hep ka-
zanmama korkusu yasanildigt ve neden kazanma mutlulugunun hayal
edilmediginin sorgulanmasi gerektigi belirtilmistir. Bu konuda bitlikte
calistimast ve bu durumla ilgili amaglar belirlenmesi gerektigi ifade edil-
mistir. C.M. bu degerlendirmelerin dogru oldugunu ve biraz karamsar
olabilecegini belirtmis fakat sadece zthninde olumlu tablolar ¢izerek kay-
gilarindan kurtulamayacagini da eklemistir. Olumlu ve pozitif olmanin
amagclarimizdan sadece biri oldugu belirtilmistir. Bunun disinda olacak
amagclarimizt da birlikte belirlemek gerektigi ifade edilmistir. Yine bu
amaglar icin yapilmasi gerekenlerle ilgili ortak bir s6zlesme hazirlanacagt
ifade edilmistir. Danisan ile birlikte asagidaki amaclar olusturulmustur:
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(i) Temel amag: Stnav kaygisini azaltma

A. Alt amag: Sinavlardaki heyecani azaltma.

B. Alt amag: Sinavlara mutlaka girme ve sonuglarint paylasma.

C. Alt amag: Sinav ne kadar zor olsa da sinavi terk etmeme ve
sinav sonucunu degerlendirme.

A. Sinavlardaki heyecani azaltma ile ilgili gbrevlerimiz:

1. Sinavda basarili olacagina dair kendine giiven ve pozitif bakis
acsina sahip olmak.

2. Sinavda basarilt olmak icin 6zellikle deneme sinavlart 6ncesi
icten ve samimi bir sekilde dua etmek.

3. Calisma planina uygun hareket ettikten sonra sonuglar i¢in te-
vekkil etmek.

4. Tevekkdl ile ilgili ayetleri anlamlarina bakarak okumak.

5. Sinav heyecan: esnasinda derin nefes egzersizleri yapmak.

6. Sinavda heyecan durumunda temiz hava ve oksijen igin pence-
relerin agilmasini istemek.

7. Sinava yaninda su ile girme ve heyecan durumunda biraz su
icme.

8. En basit sorulardan baslama.

9. Zorlanilan sorulara takilmadan ge¢gme ve sonradan o sorulara
bakma.

B. Sinavlara girme ve sinav sonuglari ile ilgili gbrevlerimiz

1. Okulun yaptig1 tiim deneme sinavlarina girme ve sinav oncesi
icten dua etme.

2. Smavin zorluk derecesi ne olursa olsun sinav bitinceye kadar
ctkmama.

3. Bitin sorulara mutlaka bakma.

4. Sinavdan sonra cevap kagidini ilgiliye verme.

5. Okulun yaptigt sinav disinda her hafta bir sinav uygulama.

C. Sinav sonrast sonuglari hemen cevap anahtariyla degerlen-
dirme

1. Sinav sorulart zor olsa dahi sorulart ¢6zmeye calismak ve zor
gorindiigi icin soruyu atlamama.

2. Sinavdan sonra cevap anahtart ile dogru yanlislart tespit etme.
Yanlislarin nedenini bulma i¢in o sorulart ilgili 6gretmene ¢ozdiirme.

3. Sinav sonuglarini analizden sonra yani yanlis dogrulart kontrol-
den sonra yanlslara yol acan eksikleri tespit etme ve o derslere veya ko-
nulara calisma.

(if)-Temel Amag: Karamsar olmama ve pozitif distinme

A. Alt Amag: Sinav sonuglarinin olumlu katkisint gérme.

B. Alt Amag: Koéti sonuclarin olmast durumunda daha iyi sonug
almay1 kendine hedefleme.

etmdrd® 75



Mubarrem Aka

A. Sinav sonuglarinin olumlu katkilarint gérme ile ilgili gérevleri-
miz:

1. Her yanlsin yeni bir bilgi 6grenmeyi sagladigina yonelik bir so-
nug ¢tkarma ve 6grenilen yeni bilglyi deneme defteri olarak tutacagin
deftere kaydetme.

2. Dogru bilinen yanhslart deneme sinav kitap¢igina veya deneme
defterine kaydetme.

3. Tutulan kayitlart haftada bir tekrar etme.

B. Kétii sonugtan sonra daha iyi sonug almayi hedefleme ile ilgili
gorevlerimiz:

1. Sinav sonuglarinin kot olmast durumunda 6nceki gorevlerde
belirtilenleri yapmak ve bir sonraki sinav igin en az 5 puan arttirmayi
hedefleme ve ona gore ¢alismak.

2. Hedeflenen artislarin gerceklesmemesi durumunda deneme
analizi yaptiktan sonra o hafta icin bir 6nceki haftadan daha fazla ders
calismak ve soru ¢6zmek.

3. Hedeflenen artisa ulasmamanin nedeni olan derslerin 6gret-
menleriyle goriismek eksiklerini giderme amaciyla brans 6gretmenlerin-
den destek almak.

(iti)-Temel amag: Ebeveynlerle birlikte psikolojik danigsmaya gel-
mek

A. Alt Amag: Ozellikle babanin gériismeye gelmesini saglamak

B. Alt Amag: Baba ile birlikte psikolojik danismaya katilmak.

A. Babanin goriismeye gelmesini saglamak icin gérevimiz:

1. Babanin ve danismanin uygun oldugu bir zaman1 ayarlamak ve
babanin gorismeye gelmesini saglamak.

B. Baba ile birlikte goriisme yapmak ile ilgili gérevler.

1. Babanin sana bir yillik vermis oldugu sartt konusmak ve goriis-
mek.

Yukarida belirtilen bu amaglar ve gérevler i¢in tahmini zaman ¢i-
zelgesi olusturulmast gerektigi ifade edilmistir. Birinci ve ikinci amaglar
i¢in belirlenen gorevlerin 6ntimuzdeki 45 giinde her sinavda gergekles-
tirmeye calistlmast ve hedeflerin gerceklesmesiyle ilgili donitlerin her
hafta birlikte degerlendirilmesi gerektigi belirtilmistir. Uciincii amag igin
belirlenen goérevlerin 6nimiizdeki hafta gergeklestirilmesi gerektigi ifade
edilmistir. Yani 6ntimiizdeki hafta gérismeye danisanin babasinin da
gelmest gerektigi belirtilmistir. Amag ve gorevlerle ilgili baska eklenmek
istenen bir sey olup olmadig ifade edildikten sonra C.M. amaglarin net
olarak belirlenmesi ile motivasyonunun arttirdigint ifade etmistir. Ancak
babasinin danismaya gelmesinin ¢ok kolay olmayacagini ifade etmistir.
Danisanin babasinin danismaya gelmemesi durumunda telefonla irtibata
gecilip danismaya gelmesi icin gbrisme yapilacagt kararlastirilmistir.
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C.M. bu amaglarin gerceklestirilmest i¢in elinden geleni yapacagi konu-
sunda s6z vermistir.

Danisan ile sorunun degerlendirilmesi ve amaglarin belirlenmesin-
den sonra ona uygun mudahale stratejilerinin se¢ilmest icin yapilan de-
gerlendirme sonucunda sorunun ailesi 6zelliklede babasiyla ilgili oldugu
tespit edilmistir. Bu sebeple de sistematik mudahale ya da etkilesimsel
miudahale stratejileri kullanidmast gerektigi kararlastirilmustir. Sinavla il-
gili yanlis algilama ve degerlendirmelerinden dolay: bilissel miidahale, s1-
nav kaygisi durumundan dolayt da duygusal miidahale ve sinavdan
ka¢ma davranist gostermesi nedeniyle de davranissal midahale strateji-
leri kullanilmast gerektigi kararlastirilmistir.  Fakat ilk olarak daniganin
babastyla goriistilmesi gerektiginden dolay1 bu mudahalelerle ilgili deger-
lendirmeler sonraki oturumda danisanla birlikte degerlendirilecegi plan-
lanmuistir.

(vi)-Altine: Oturum (40-45 dakika)

Altincr goriismeye C.M. t¢lincti ana amagta planlandigr gibi babast
ile gelmistir. Gorusme odasina gegildikten sonra danisanin babastyla
danisanin sinav kaygist ve korkusuyla ilgili bir gériisme baslatilmistir.
C.M.nin bu endiselerinin basarisint olumsuz etkiledigi ifade edilmistir.
Danisanin babasi kizint sevdigini ve ona okumasi konusunda her tirli
destegi verdigini belirtmistir. C.M. bu durumda araya girerek tim des-
teklerin sadece bir yil icin gegerli oldugunu ifade etmistir. Danisanin ba-
bast bu durumun daha 6nce konusuldugunu ifade etmistir. Babaya
C.M.’nin sorununun aslinda bu konuyla ilgili olabilecegi ifade edilmistir.
Danisanin babast elinden gelen her tiirlt yardimi yaptigint hatta bu ko-
nuda ailenin butgesinin bir kismini da onun egitim masraflarina ayirdi-
gint belirtmistir. Sorunun bir par¢asinin da bununla ilgili oldugu ifade
edilince baba da kizinin tim sikintilarinin kendisi ile ilgili oldugunu ifade
etmistir. Tim sorunlarin baba ile ilgili olamayacagt belirtilmis ancak bah-
sedilen durumlarin 6grencinin tzerinde olumsuz yansimalart oldugu
ifade edilmistir. C.M. ile su ana kadar yapilan bes gérismede sorunun
degerlendirilmesinin yapildigt, 6grencinin problemleri ile bas edebilmesti
icin aslinda hepimize ayr1 ayrt gorevlerin distigl ve en 6nemli gbrevin
dgrencimize diistigii ifade edilmistir. Ogrencimizle ilgili yapilmast gere-
kenler belirlenmis ve bunlarla ilgili bir takvim olusturuldugu ifade edil-
mistir. Bahsedilen sorunlarla ilgili danisanin babasinin da yardimina ih-
tiya¢ duyuldugu ifade edilmistir. Danisanin babasi, yardimet olmak icin
elinde ne gelirse yapacagini ifade etmis ve ¢ocuklarinin mutlulugunun
onun mutlulugu olacagint soylemistir. Babaya, yapmast gerekenin 6g-
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renci igin stres ve kaygt kaynagi olan hazirlik stirecinin bir yillik bir s-
reyle sinurlt tutulmamasinin ve bunun sirekli dile getirilmemesinin ol-
dugu belirtilmistir. Bu durumun siirekli dile getirilmesi 6grencide kaygt
olusmasina ve bu kayginin sinavda daha ¢ok ortaya ¢itkmasina neden ol-
dugu ve 6grenme performansini olumsuz etkiledigi ifade edilmistir.
Ikinci kaygt sebebi olarak aile biitcesinden 6grencinin egitimi igin ayrilan
kismin aile i¢inde giindeme gelmesinin, 6grencinin kaygt dizeyinin art-
masinda etkili oldugu ifade edilmistir. Baba bir yillik siire tanimasindaki
amacinin ¢ocugunu motive etmek oldugunu, ¢ok calismasint tesvik et-
mek oldugunu belirtmistir. Bu strecin 6nemli olmadigt ve ona ayirdigt
buit¢enin dile getirilmesinin de motive etme amaclt séylenen ifadeler ol-
dugunu belirtmistir. Eger olumsuz sonuglar doguracak ise bunu hig dile
getirmeyecegini belirtmistir. Tek amacinin ¢ocugunun iyi bir Gniversi-
teye gitmesi oldugunu, eger bu amaca engel oluyorsa bunu hi¢ konus-
mayacagini ifade etmistir. Fakat bu durumun su anlama gelmemesi ge-
rektigini de belirtmistir. “Babam nasil olsa benim siirekli kurslara gon-
derecek bu y1l olmazsa bir daha ki seneye olur” diistincesine kapilip tem-
bellik yapmamasi gerektigini de belirtmistir. Yine buradaki amacinin ki-
zin1 motive etmek ve tesvik etmek oldugunu tekrarlamistir. C.M., baba-
sina ¢alisacagini, tembellik yapmayacagini ve bu konuda kendisine giive-
nilmesi gerektigini belirtmistir. Danisanin babast ise ona her zaman gu-
vendigini, s6z konusu sorunlari kafasina takmamasi gerektigini ve elin-
den geleni yapip gerisini Allah’in takdirine birakmasi gerektigini, nasi-
binde olursa kazanacagint belirtmistir. Islam’daki tevekkiil inancina sa-
rilmamiz gerektigini ifade etmistir. Babanin durumu ¢ok giizel ifade et-
tigi belirtilmis, yapilmasi gerekenin ve gorevinin ¢alismak oldugu gerisi-
nin ilahi takdir oldugu soylenmistir. Yine “Nasipse gelir Hind’ten Ye-
men’den nasip degilse ne gelir elden” atasoézinin durumu 6zetledigi
ifade edilmistir. Bu oturumda danisana babastyla gériismeden dolayi yal-
niz kalinmasi gerektigi belirtilmistir. Danisanin babastyla ilgili yanlis al-
g1s1 burada degerlendirilmistir ve bu alginin degistirilmesi gerektigi be-
lirtilmistir. Danisanin babasina bir yillik ¢alisma kosulu ve yapilan mas-
raflarin 6grencide minnet olarak algilanmasina neden oldugu belirtilmis-
tir. Bu alginin degistirilmesi i¢in evde olabildigince olumlu yaklagilmasi
gerektigi belirtilmistir. Sonraki oturumlarda bu alginin degistirilmesi igin
goriismelerin olacagi ifade edilmistir. Danisanin babasi gériismeden do-
layt memnuniyetini ifade etmis, yapilmasi gerekenlerle ilgili olarak her
zaman hazir oldugunu ifade edip gériisme sonlandirilmistir.

(vii)-Yedinc: Oturum (40-45 dakika)

Yedinci gérusmede, C.M. iyi bir motivasyona sahip oldugunu ve
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islerin yolunda gittigini ifade etmistir. Bu gérismede kaygt ve korkulari-
nin azaltilmast, yeni bakis acilarinin kazanilmasi ve sinavlardan kagma
davranist i¢in miidahale stratejilerinin konugulacagr belirtilmistir. Sinav
kaygist ve korkusu yasamamizdan dolay1 sorunun duygusal bir boyutu
oldugu gibi sinavla ilgili yanlis algilarimizdan dolayt da sorunun biligsel
bir boyutu oldugu belirtilmistir. Yine sinavlara girmeme, sinavlari terk
etme ve girilen sinavlarda cevap formunu vermeme gibi sorunun davra-
nussal boyutu da var oldugu ifade edilmistir. Bu sorunlara yonelik degi-
simin gerceklesmesi ve iyilesme icin gerekli becerilerin, sonraki goris-
melerde kullaniacag ifade edilmistir. Danisanin stirece gosterecegi
olumlu tepkilerin katkisinin 6nemli oldugu belirtilmistir. Bugtin sinav
korkusu ve kaygisina yonelik midahalelerin goriisiilecegi ve bununla bag
etme yollarinin 6grenilecegi belirtilmistir. Danisandan sinav basladi-
ginda yasanan duygulart anlatmast istenmistir. C.M. farkinda oldugu tek
duygunun korku oldugunu belirtmis, sinavla birlikte ellerinin titremeye
basladigini, nefes alisverislerinin hizlandigini, kalp atislarinin hizlandigini
belirtmistir. Danisandan yasadigt duygulari anlatmast istenmis bahsedi-
len durumlarin korku ve heyecan sonucu olusan davranislar oldugu ifade
edilmistir. C.M. hissettigi seylerin bunlar oldugunu belirtmistir. Dani-
sana “Duygu Envanteri” verilerek buradan sinavda yasadigi duygulart
bulup isaretlemesi istenmistir. C.M. bunun daha kolay oldugunu ifade
etmis ve isaretlemelere baslamistir. C.M. korkmus, endiseli, saskin, ka-
fas1 karsik, caresiz, cesareti kirllmis, korkak, zorluk icinde, umutsuz, gii-
vensiz, yalniz, paniklemis, gergin, kaygili, tedirgin duygularini isaretle-
mistir. C.M. bu uygulamanin duygularini tanimada daha bagarili oldu-
gunu ifade etmistir. Kendisini degerlendirmede ve sorgulamada daha ba-
sartht oldugu ifade edilerek danisan motive edilmistir. Daniganla daha
sonra “Sakli Ben” adli alisttrma yapimistir. Burada amacin danisanin
duygusal tepkilerini anlamaya yardimct olmak oldugu belirtilmistir. Alis-
tirmada danisman, danisanin yerine gecerek, olabildigince danisan gibi
davranmaya calisacagi belirtilmistir. C.M. ise danismanin heniiz tanima-
dig1, C.M.’nin i¢inde olan, danisanin benliginin diger yani, baska benlik
olmast gerektigi belirtilmistir. Bu ben kisinin gtdilerinin, deger yargila-
rinin ve gizli glindemlerinin farkindadir. Kisi 6devini yerine getirmedigi
zaman sakli beni onu uyarir. Yani saklt ben kisinin i¢indeki gudulerini
bilir. Bunlar hakkindan diristtir. Danisana anlasilmayan bir noktanin
olup olmadigi sorulmus, danisan anladigini ifade etmistir. “Sakli Ben”
uygulamasi asagidaki diyalogda oldugu gibi baslamustir:

C.M. (Sakli Ben): Sen hep zaten sinavin kotu olacagint dustiniiyor-
sun ve bu da seni geriyor ve heyecanlandiriyor.

Danisman (Danisan Olarak): Ama ne yapayim sonuglar hep kotu
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geliyor. Calistyorum da ama bir tirld istedigim noktaya gelemiyorum.
Bunu gordiikce de yine ayni sonucu gérecegim diye endiseleniyorum.

C.M. (Saklt Ben): Sonuglar hep kétii mu geldi? Hig iyi bir sonucun
yok mu? Ya da iyi net biraktigin bir sinavin yok mu?

Danisman (Danisan Olarak): Geneli kétu diyebilirim iyi olanlar
bir iki tane. Peki, iyi net biraktigin dersleri diistintrsem aslinda Tirkge
netlerimin genel olarak iyi oldugunu soyleyebilirim ama diger dersler ek-
sik olunca iyi puan da olusmuyor.

C.M. (Sakli Ben): Aslinda kendine basarili oldugun taraflardan
baksan iyi sonuglar aldigin denemeler, iyi net biraktigin dersleri gorecek-
sin. Basarili yonlerin var ve sen bunu diger alanlara da yayabilirsin. Yani
Tirkce’de bagarili oluyorsan digerlerinde de basarilt olabilirsin. Sende
biraz 6zgtven eksikligi var biraz da kétimsersin hep kott olacag inan-
ctyla sinava giriyorsun bu defa ¢ok iyi yapacagim kendime giiveniyorum
desen belki bazi seyler degisecek. Aksi takdirde hep korktugun bagina
gelecek. Kendine gelsen iyi olur. Sinav sonuglari ile ilgili bu endigelerini
ve korkularini sinav gelmeden atlatsan iyi olur. Aksi takdirde ne umarsan
onu bulursun ya da “6grenilmis ¢aresizlik” icinde kalirsin.

Saklt ben alistirmasiyla danisana diisincelerinin, duygularinin ve
sonuglarinin farkina varilmasinin saglandigt ifade edilmistir. C.M. bu ¢a-
lismadan sonra gériismeyi bitirmek ve disart ¢itkmak istedigini belirtmis-
tit. Bu calisma tzerinde dusinmek, konusulanlari 6zellikle de “sakli
ben” de konustuklarini disinmenin kendisine iyi gelecegini belirterek
gorismeden ayrilmustr.

(viii)-Sekzzinci Oturum (4045 dakika)

Sekizinci gérismede, C.M. “saklt ben” stratejisinin bazt duygu ve
dustnceleriyle ilgili farkindaligint artirdigini ve kendisiyle ytzlestigini be-
lirtmistir. Danisandaki degisim fark edilmeye baslanmistir. Danisanla bu
gorismede biligsel miidahalelerle ilgili paylasimlarin olacag: ifade edil-
mistir. Bu muidahalelerin yaygin sekilde kullanilan, gtinlitk hayatta fikir
ve distuncelerimizin degismesiyle bize kendini gOsteren stratejiler ol-
dugu ifade edilmistir. Daha ¢ok kayginin giderilmesi, stres yonetimi, alis-
kanliklarimizin kontroli gibi durumlarda kullaniddigr belirtilmistir. Bu-
rada amacimizin dusiince, algt ve inanglardaki hatalart dizelterek ya da
degistirerek bunlardan kaynakli duygusal gerginligi ve buna eslik eden
kat1 davranis ortintiilerini azaltmak oldugu belirtilmistir. C.M. sinavla il-
gili yanls algilarint degistirmeye hazir oldugunu ancak bu algilarin dav-
ransslarla iliskisini pek kavrayamadigini belirtmistir. Sinav algisinin kaygi,
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korku duygularini ve beraberindeki davransslari nasil olusturdugunu an-
layamadigini ifade etmistir.

Bu iligkinin veya bu bagin aciga ¢itkmasi, bunlar arasindaki sebep-
sonug iliskisinin anlasilmasinin aslinda tam da istenen durum oldugu be-
lirtilmistir. {1k olarak danisanin sinavla ilgili tanimlamalarina ve algilama-
larina bakilacagi ifade edilmistir. Onceki gorismelerde sinavi kazan-
mama durumunda hem kendisinin hem de ailesinin tembel, beceriksiz,
aklt kit gibi degerlendirmeleriyle karsi karstya kalacagr ifade edilmisti.
C.M. bu degerlendirmelerin sinavi kazanmamasi durumunda olusacak
degerlendirmeler oldugunu hatta kendisine yonelik ilk tepkisinin “aptal”
olarak degerlendirecegini ifade etmistir. Bu degerlendirme ve algilama-
larin yanlis bir tanimlama olacagt ifade edilmistir. Dolayisiyla sinavla ilgili
ve kendisiyle ilgili bu bilissel durumun yeniden yapilandirilmast gerektigi
ifade edilmistir. Ciinki bu sinavin 6grencinin akil seviyesini 6lgen bir
stnav olmadigy, yani bu siavin 1Q testi olmadigs ifade edilmistir. Yine
bu sinavin kisiligi degerlendiren bir “kisilik envanteri” olmadigt belirtil-
mistir. Sinavin sadece belirli konularin 6grenilmesini ve bunlarin belirli
bir zaman dilimi i¢inde yorumlanmasint ve cevaplanmasint 6lgen bir si-
nav oldugu ifade edilmistir. Bu sinavda basarisiz olmanin kisinin aklinin
kit oldugunu ya da beceriksiz oldugunu géstermeyecegi ifade edilmistir.
Eger boyle degerlendirilirse su akil yurttmeyi, bilissel tartismay1 yapabi-
lecegimiz ifade edilmistir. Sinavda ¢ok iyi puan alanlar “Ustiin zekali” ya
da dahidir. C.M. ¢ok iyi puan alanlarin 6yle oldugunu ifade ederek bu
sonuglart alanlarin 6yle degerlendirilebilecegini belirtmistir. Sinavlarda
yuksek puan alan 6grencilerin normal zeka seviyesine sahip oldugu g6-
rulmektedir. Bu 6grencilerin basarilarinin aslinda ¢ok zeki olmalariyla il-
gili olmadigt diizenli ve planlt ders ¢alismalariyla ilgili oldugu belirtilmis-
tir. Sinavi bir IQ testi ve kisilik envanteri olarak tanimlamay1, degerlen-
dirmeyi birakip kéti sinav sonuglartyla karsilastigimizda kendimize yo-
nelik olumsuz algilar bizde olustugunda “diistinceyi durdurma” teknigini
kullanabilecegimiz ifade edilmistir. Bu teknik aslinda Peygamber efendi-
mizin 6nerdigi bir tekniktir. Peygamber efendimizin Hz. Ayse annemizle
ilgili konusmalarinda Hz. Ayse annemizin kendisiyle veya baskastyla ilgili
olumsuz bir yargisinda Hz. Peygamber “seytanin geldi” diyerek onun
hemen o yorumlamay: yapmasini durdurdugu ifade edilmistir. Bizim de
kendimizle ilgili boyle yanlis algt olustugu zaman hemen seytanimizin
geldigini hatirlayip, seytana gecit vermememiz gerektigi belirtilmistir.

Diizeltmemiz gereken ikinci bilissel durumumuz da sonuglarin
hep koti olacagina yonelik olan negatif 6n kosul bilislerimizdir. Yani
sinava girmeden Once stnavin kotd olacagini diisinmemiz ve o sekilde
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algilar gelistirmemizdir. Bu aslinda negatif bakis acisina sahip oldugu-
muzu gostermektedir. C.M. bardagin bos tarafini hep goérduguni ifade
etmistir. Neden bardagin dolu tarafini gérmedigini sorgulamasi gerektigi
belirtilmistir. C.M. bardagin bos tarafint gorme durumunun annesinden
kendisine miras kaldigini belirtmistir. Bu bakis acisinin diizeltilmesi ge-
rektigi, hayata gtizel bakanin gtizel gbrecegi, guizel bakanin da hayatindan
lezzet alacagy ifade edilmis ve Mevlana’nin konuyla ilgili su dizileri okun-
mustut.

Kardesim sen dusinceden ibaretsin,
Geriye kalan et ve kemiksin,

Gl dustiniir gilistan olursun,

Diken distuntr dikenlik olursun. (Mesnevi)

Koti dustinceyi zehirli tirnak bil,
Bu tirnak, derinlestik¢e can yuzini trmalar. (Mesnevi)

C.M. kendi bakis acisindan hareketle kendisinin dikenlik diistin-
digint belirtmistir. Dikenlik distiinmemek gerektigi, seytana gegit ve-
rilmemest gerektigi ifade edilmistir. C.M. bugiin ¢ok sey 6grendigini, bu
ogrendiklerini uygularsa kendisiyle ilgili olumlu algilar gelistirecegini
ifade etmistir. Bu degerlendirmelerinden dolayr danisan tebrik edilerek
motive edilmis ve bu giinkd gériismenin sonuna yaklasildigt belirtilmis-
tir. C.M. biraz daha devam etmek istedigini belirtmis fakat goriismenin
sonuna gelindigi i¢in gérismenin bitirilmesi gerektigi ifade edilmis ve
son bir oturum yaparak da goériisme oturumlarinin da sonlandirilacagt
belirtilmistir. Bundan sonraki strecte goriismelerden kazanilanlar ve
amaglar ile degisimin gerceklesmesi gerektigi belirtilmistir. C.M. degisi-
min basladigint belirterek gériisme bitirilmistir.

(ix)-Dokuzuncu Oturnm (4045 dakika)

Son oturumda selamlagma ve iyi dileklerin ardindan gérevlerin ya-
pilip yapilmadigt sorulduktan sonra danisan gorevlerini eksiksiz yaptigint
belirtmistir. Ayrica belitlenen 6devleri de yaptigini hi¢birini ihmal etme-
digini, belirlenen maddeleri tek tek uyguladigini ifade etmistir. Danisana
sinavlara girip girmedigi ve kendine ait sinav yapip yapmadigi soruldu-
gunda danisan sinavlar konusunda tim 6devlerini yaptigini ifade etmis-
tir. Yine ilk zamanlardaki gibi sinav korkusunun olmadigini, korkusunun
biraz daha azaldigini, sinavlardan sonra cevap formlarini teslim ettigini
belirtmistir. Stnav heyecant ve kaygt durumuyla ilgili gérevlerini yerine
getirdigini belirtmistir. Belirlenen 6devleri yerine getirince biraz daha iyi
oldugunu ifade eden danigan sinavlarla ilgili olumlu degisimleri gormeye
basladigini ifade etmigtir. Davranislarinda meydana gelen degisim ve
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olumlu sonuglardan dolay1 yeni gérevler belirflenmeyecegi ifade edilmis-
tir. Danisana sonuglarin iyi olmasi ve 6devlerin diizenli olarak yapildig
her hafta kendisini sevdigi bir etkinlik ya da bagka bir seyle 6dullendir-
mesi gerektigi belirtilmistir. Bunun degisikligin pekismesi ve kaliciigin
saglanmast i¢in yapilmast gerektigi ifade edilmistir. C.M. 6dul durumun-
dan memnuniyetini ifade ederek her hafta sonu 6gleden sonralar 6dil
olarak degisik etkinlikler yapabilecegini belirtmistir. Bu gérismenin son
gorisme oldugu belirtildikten sonra degisimi izlemek i¢in her ayin so-
nunda smnav tarihine kadar goériismelere devam edilecegi belirtilmistir.
Smav kaygisindaki degismenin degerlendirilmesi amaciyla C.M.’ye
SKEyi tekrar doldurmasi gerektigi belirtilmistir. Son test uygulamast
kapsaminda kaygi durumunda istenen oranda degismelerin oldugu go6-
rulmistir. C.M.’ye son olarak eklemek istedigi veya sormak istedigi bir
sey olup olmadigi sorulmustur. C.M. tum yapilanlar icin tesekkirlerini
ifade ederek goriisme sonlandirilmustr.

Sonug

Danisan C.M. ile yapilan manevi danismanlik oturumlart sonu-
cunda SKE tum test ve alt testlerden elde edilen sonug asagidaki tablo-
dadir (bkz. Tablo-2).

Tablo-2:
Deneysel uygulama sonuglari
Test Boyutlari On-test  On-test X Son-test Son-test X
SKE-K (Kuruntu) 30 3,75 12 1,5
SKE-D (Duyussallik) 33 2,75 18 1,5
SKE-T (Tim test) 63 3,15 30 1,5

Psikoloji ve din entegrasyonun bir sonucu olarak dustintlebilecek
olan manevi danismanlik, dini irsad faaliyeti ya da teblig faaliyeti olmayip
tamamen danisana baglt olarak danisanin sagaltilmasina, ondan hiz ala-
rak dini ve manevi unsutlarin terap6tik stirece dahil edilmesi anlamina
gelmektedir. Psikolojik danisma siirecinde bireyle samimi iliski kurulma-
sinda danisanin anlasilmast ve onunla empatik iliskinin kurulabilmesi
son derece 6nemlidir. Stiphesiz danisanin anlagilmasinda ve taninma-
sinda ise onun sosyal ve kiiltiirel yapisinin bilinmesi ve onun bu baglam-
larda degerlendirilmesiyle gerceklesir. Psikolojik danisma kuram ve uy-
gulamalarinin, cogunun batili beyaz orta, erkek sinif icin gelistirilmis ol-
mast farkls kiilttr ve inangtan bireylere uygulamalarda yetersizlikler olus-
turabilmektedir. Bunun i¢in danisma siirecine kilttrel ve dini nosyonla-
rin dahil edilmesi danismanligin basarisint yiikseltmektedir. Manevi da-
nismanlik, psikolojik danismanliktan teknik olarak ¢ok ayrt disuntlme-
mektedir. Bu danigsmanlik bir dindarlastirma siireci ya da bir irsad, teblig,
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faaliyeti olmadigi gibi bir vaaz ya da gtinah ¢ikarma, arinma faaliyeti de
degildir. Bu danismanlik, danisanin istegine baglt olarak danisanin inang
ve manevi duyarliliklarinin danisman siireciyle bitiinlestirilmesidir.

Calismada Biligse/ Davransser Terapi teknigine dini ve manevi kay-
naklar eklenmistir. BD'T’ye gore insanlar, kendileri ve ¢evreleri hakkinda
sahip olduklari yanlis inanglart nedeniyle yasadiklart olaylari olumsuz
olarak anlamlandirmaktadirlar. BDT ise terapi stirecinde bu olumsuz al-
gilamalar1 degistirmek icin alternatif olumlu diisiinceler kullanmaktadur.
Dini ve manevi kaynaklar ise islevsiz, uyumsuz ve yanls algilart degistir-
mek icin kullanilabilecek pek ¢ok kaynaga sahiptir. Sabretme, umutlu
olma, hoggorili olma, 6zgliven sahibi olma, yasananlart hayra yorma,
ahirette karsiligint alma, stikiir icinde olma, tevekkiil etme, memnuniyet
duyma, incelik ve bilgelik gibi kaynaklar, bunlarin sadece bazilaridir. Bu
kaynaklar BD'T’de islevsel olmayan disiince, inang ve algilarin yeniden
yapilandiriimast stirecinde kullanilabilmektedir. Bu danismanlik 6rne-
ginde danisanin sinav kaygisinin kuruntu alt olgegiyle ilgili olarak dani-
sanin kendisiyle ilgili negatif algilari, dini ve manevi kaynaklarin yardi-
miyla olumlu algilar ve yeni tanimlamalarla degistirilmistir.

Yukarida verilen tabloda SKE tim test ve alt boyutlar ile ilgili
sonuglar birlikte degerlendirildiginde danisana yonelik yapilan bilissel,
duygusal ve davranissal miidahalelerin anlamli derecede etkili oldugu so-
nucu cikarilabilir. Ozellikle danisanin sinav algist ve sinavi kazanamama
ve gelecekle ilgili kétiimser diisiince iceriklerine mudahalede maneviyat
temalt bilissel degerlendirmelerin bagarili oldugu s6ylenebilir. Sinav kay-
g1s1 olan bireyler tizerinde yapilan arastirmalarda da benzer sekilde bilis-
sel yeniden yapilandirma miidahalelerinin kaygr diizeyinin azalmasinda
etkili oldugu tespit edilmistir.
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