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Sinav kaygisi, 6zelikle egitim ve psikoloji alanlarinda uzun yillardir arastirilan ve siirekli degisen egitim ve sinav sistemiyle beraber
hala giincelligini koruyan bir konudur. Siav kaygisy, liselere gecis sinaviyla beraber ortaokul 6grencileri i¢cin giderek artan bir sorun
olmaktadir. Sinav kaygisi ile bas etmede bilissel davranisgl terapinin etkili bir yontem oldugu bilinmektedir ancak bu yontemin
ergenlerle etkililiginin sinandig1 ¢cok fazla ¢alismaya rastlanmamaktadir. Bu olgu sunumunda smav kaygisi yasayan 14 yasindaki bir
sekizinci sinif 6grencisiyle yapilan alt1 oturumluk kisa siireli bilissel davranisci temelli psikolojik danisma siireci ele alinmistir. Ayni
zamanda siire¢ sirasinda bir ebeveyn oturumu ve bir izleme oturumu gergeklestirilmistir. Kisa siireli bilissel davranis¢i psikolojik
danisma yaklasiminin esas alindig1 psikolojik danisma siirecinde A-B-C modelinden, bilissel ¢arpitmalarin ve olumsuz otomatik
diistincelerin ortaya konulmasindan yararlanilmistir. Danisanin bilissel carpitmalarini ve olumsuz otomatik diisiincelerini
degistirmesi saglanmistir. Danisan smava yonelik diisiincelerini yeniden cercevelemistir. Danisan artik sinavin ona korkutucu
gelmedigini ve sinavi sadece bir sinav olarak gérdiigiinii ifade etmistir. Ayn1 zamanda danisanin ilk baslardaki kaygili ve stresli beden
durusu, oturumun sonlarinda yerini daha rahat ve 6zgiivenli bir beden durusuna birakmistir. Literatiirle uyumlu bir sekilde, uygulanan
bilissel davranis¢ psikolojik danisma temelli kisa siireli miidahalenin, danisanin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu gézlenmistir.
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Test anxiety has been a topic that has been researched for many years, especially in the fields of education and psychology, and is still
up-to-date with the ever-changing education and examination system. Test anxiety is an increasing problem for middle school students
with the entrance test to high schools. Cognitive behavioral therapy is known to be an effective method in dealing with test anxiety. In
this case report, a six-session cognitive behavioral therapy-based counseling process with a 14-year-old eighth grade student who had
test anxiety is discussed. In the counseling process, which is based on the cognitive behavioral therapy approach, the A-B-C model,
cognitive distortions and negative automatic thoughts were used. The client was enabled to change her cognitive distortions and
negative automatic thoughts. The client reframed her thoughts about the Test. The anxious and stressful body posture of the client at
the beginning has left its place to a more comfortable and confident body posture at the end of the session. Consistent with the
literature, it has been observed that cognitive behavioral therapy-based counseling sessions are effective.

Keywords: text anxiety, cognitive behavioral therapy, transition to high school exam
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GIRIS
rgenlik donemi bircok giicliigii beraberinde barindirmaktadir. Bir yandan fiziksel, sosyal
ve kisisel gelisimine odaklanan ergen, bir yandan da 6grenci olmanin gerekliliklerini
yerine getirmeye c¢alismaktadir. Bu donemde ergenler kendi kendilerine
gerceklestirmede giicliik cekebilecekleri yiiksek umutlara ve simdiki ya da gelecekteki yasami icin
bircok istege sahip olabilmektedirler (Adams, 1995). Ayni zamanda bircok stres yaratan durumla
kars1 karsiya kalabilmekte ve bu stres durumlart sosyal ve okul temelli olarak ikiye
ayrilabilmektedir (Eryilmaz, 2009). Dolayisiyla sahip olduklarindan daha iyisine sahip olma istegi
onlarin akademik hayatlarinda bir stres unsuru olabilmekte ve daha iyi bir egitim hayali kuran

ergenlerde Tiirkiye’deki sinav sistemi bazen kaygi verici bir hale gelebilmektedir.

Orta ergenlikten gec ergenlige gecis donemine denk gelen (Parlaz vd. 2012) sekizinci
sinifta nasil bir lisede okuyacaklarini ve dolayli olarak iiniversite se¢cimlerini de belirleyebilecek
olan liselere giris sinavina hazirlanan ergenler sinava sadece tek bir defa girebilmenin de etkisiyle
sinav kaygisini yogun bir sekilde yasayabilmektedirler. Liselere Giris Sinavi (LGS), Milli Egitim
Bakanligi (MEB) tarafindan 2018 yilindan itibaren uygulanmaya baslanan, tiim 6grencilerin
sinava girme zorunlulugunu ortadan kaldirarak merkezi yerlestirme ve adrese dayali yerlestirme
secenekleri ile 6grencilerin liselere yerlesmesine olanak saglayan bir sistemdir. Liselere Giris
Sinavi (LGS), sabah ve 6glen oturumu olarak iki asamada uygulanmaktadir. Sabah oturumunda 8.
sinif 6grencilerine 50 soruluk s6zel boliimi (20 Tiirkee, 10 T.C. inkllap Tarihi, 10 Din Kiiltiird, 10
Ingilizce) testi, 6glen oturumunda 40 soruluk sayisal bélimii (20 Matematik, 20 Fen) testi
yapilmaktadir (MEB, 2018). Ortaokuldan mezun olan 6grencilerin ancak %10’u nitelikli (merkezi
sinav puani ile 6grenci alan) okullara yerlesebilirken, %90’lik kesim adrese dayal liselere
yerlesmektedir (Demir ve Yilmaz, 2019). Bu durum Liselere Giris Sinavi (LGS)'nin énemini ve
gilicligiini artirmaktadir. Dolayisiyla LGS, 6zellikle sekizinci sinif 6grencilerinde kaygi unsuru

olan bir sinav haline gelebilmektedir.

Sinav kaygisi, 6zellikle egitim ve psikoloji alanlarinda uzun yillardir arastirilan ve siirekli
degisen egitim ve sinav sistemiyle beraber hala giincelligini koruyan bir konudur. Sinav kaygisi
literatiirinlin Onciilerinden olan Sarason (1977), kayginin o6zelliklerinin akademik veya
degerlendirme durumlarinda goriildiigiinde sinav kaygisindan bahsedilebilecegini 6ne
stirmektedir. Ayni zamanda sinav kaygisi, sinav esnasinda bireyin kendi beceri ya da bilgilerinden
siiphe duyarak ‘yapamayacagim’ gibi diisiincelere sahip oldugu bilissel boyut ve kendini hasta
hissetme gibi duygusal boyut olmak iizere iki boyuttan olusan bir kavram (McDonald, 2001)
olarak da tanmimlanabilmektedir. Sinav kaygisinin standart test sonuglarindan akademik
ortalamaya kadar 6grencilerin basarisini etkiledigi (Ali ve Mohsin, 2013; Von der Embse ve

digerleri.,, 2018) bilinmektedir. Dolayisiyla sinav kaygisi yasayan 6grencilerin bu kaygilarin
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azaltmaya yonelik yapilacak miidahaleler ayni zamanda 6grencilerin akademik basarilarinin
artmasina da katki saglayabilecektir. Akademik basarinin da 6zellikle ¢ocuklarin akademik
(Balkis, 2018) oldugu kadar, sosyal (Wentzel, 1991) ve kariyer (Negru-Subtirica ve Pop, 2016)
gelisimlerindeki olumlu rolii dikkate alindiginda 6grencilerin sinav kaygisiyla etkili bir sekilde bas
etmelerine yardimci olmak olduk¢a énemlidir. Ogrencilere sinav kaygisiyla bas etmelerinde
yardimci olmanin yollarindan biri de uygulanan psikolojik danisma miidahaleleridir ve bu amacla

da kullanilan bir¢ok psikolojik danisma yaklasimi mevcuttur.

Kaygiya miidahale etmede en etkili yaklasimlarin bilissel, davranigsal ya da bilissel
davranis¢1 yaklasimlar oldugu cesitli meta analiz calismalariyla ortaya koyulmustur (Amani ve
Sheykhalizadeh, 2021; Ergene, 2003; Hofman ve Smits, 2008).  Bilissel davranisci yaklasim veya
daha yaygin kullanimiyla bilissel davranisei terapi (BDT), kisa siireli, simdi ve buraya odaklanan,
var olan sorunlar1 ¢6zmeyi, islevsel olmayan diisiince ve davranislarn degistirmeyi
amaclamaktadir (Beck, 1964). BDT temel olarak olaylarin kendisinden ¢ok bireylerin olaylari
yorumlayis sekillerinin onlarin tepkilerini (duygusal, davranissal, fiziksel) etkiledigi varsayimina
dayanmaktadir (Beck ve Fleming, 2021). BDT’nin en temel amaclarindan biri, olumsuz otomatik
diisiinceler ile yanlis inanglarin degistirilmesidir (Sorias, 2021). Bilissel davranis¢i terapide
islevsel olmayan diisiince ile davranis kaliplarinin tespit edilmesi, ergenin daha saglikli ve islevsel
olan bir yapiya sahip olmasinin saglanmasi hedeflenir (ikiz ve Sakarya-Cinki, 2020). Bilissel
davranisq1 psikolojik danisma uygulamalarinin ve alt yaklasimlarinin ergenlere olumlu katki
sagladigina iliskin arastirma sonuclar1 da mevcuttur (ikiz ve Sakarya-Cinki, 2020). BDT’nin
ergenlerde depresyon (Reinecke vd. 1998; Spirito vd., 2011), travma sonrasi stres bozuklugu
(Smith vd., 2007), madde koétiiye kullanimi (Waldron ve Kaminer, 2004) gibi psikolojik giicliiklere

miidahale etmede etkili bir yaklasim oldugu gorilmektedir.

BDT, bir¢ok psikolojik gli¢ltikle bas etmede yararl bir yaklasim olmasinin yani sira yapilan
calismalar (Otte, 2022; Warwick vd., 2017) sinav kaygisi da dahil olmak iizere kaygi ile ilgili
giicliikklerin azaltilmasinda da BDT’nin etkisini kanitlamaktadir. Ayn1 zamanda bireysel ya da
bireysel miidahale yontemiyle birlestirilmis grup calismalar: diger yontemlere kiyasla danisanlar
tizerinde en biiyiik etkiyi yaratmaktadirlar (Ergene, 2003). Okullarda yapilacak uygulamalarda da
BDT’nin 6grencilerin kaygisini azaltmada etkili bir yol oldugu ve gerek bireysel gerekse de grup
miidahalelerinde kullanilabilecegi Onerilmektedir (Thompson vd. 2012). Dolayisiyla sinav
kaygisiyla bas etmede uzmanlarin basvuracag ilk yollardan birinin Bilissel Davranis¢1 Terapi
(BDT) temelli bireysel miidahale yontemleri oldugu ifade edilebilir. Bununla birlikte BDT’'nin
sinav kaygisina miidahale etmede etkili bir yol oldugu bilinse de literatiirde ilkokul ve ortaokul
ogrencilerinin sinav kaygisina miidahale etme ile ilgili calismalarin sinirl sayida oldugu ile ilgili

cesitli goriisler mevcuttur (Ergene, 2003; Von Der Embse vd., 2013).
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Cocuklarla yapilan calismalardan biri olan Wood vd. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada
cocuk odakli bilissel davranis¢1 yontem ile aile odakl bilissel davranis¢1 yontemlerini uygulamis
ve her iki yontemin de ¢ocuklarin kaygisina miidahale etmede etkili oldugunu ortaya koyarken
aile odakli davranis¢i yontemin etkilerinin daha fazla olabileceginden bahsetmislerdir. Dolayisiyla
ozellikle cocuklarla calisirken ebeveynlerin de siirece dahil olmasinin énemli oldugunun alt1
cizilmektedir. Kaygi bozuklugu olan ¢ocuklarla BDT'nin etkililigine dair ¢calismalar (6rn. Barrett
vd., 2001; Walkup vd., 2008) olsa da sinav kaygisi ile ilgili calismalarin sinirl sayida olmasi sinav
kaygis1 yasayan cocuklara uygulanacak miidahale yontemleri ile ilgili daha fazla uygulamal
calismaya ihtiyac oldugunu gostermektedir. Boylelikle Tiirkiye’'deki egitim sistemi icerisinde
sinav kaygisi yasayan ergenlerin kaygiyla bas etmelerine yonelik gerceklestirilebilecek kisa stireli
bilissel davranis¢1 psikolojik danisma yaklasiminin etkilili§inin ortaya konulmasi bu konudaki
uygulamacilara yol gosterici olabilecektir. Buradan hareketle bu ¢calismada sinav kaygisi yasadigi
sikayetiyle ailesi ve 6gretmeni tarafindan yonlendirilen bir ortaokul 6grencisiyle gerceklestirilen
BDT temelli psikolojik danisma siireci ele alinmistir. Ayn1 zamanda bu calismada 6grencinin
annesi ile de ebeveyn oturumu gerceklestirilmistir. Boylelikle ebeveyn oturumlariyla
birlestirilmis kisa stireli BDT uygulamalarinin ortaokul 6grencilerinin sinav kaygisina olan

etkisinin ortaya konmasi hedeflenmistir.

OLGU

Olgu D., 14 yasinda ortaokul 8. simif 6grencisi olan bir kiz ¢ocugudur. Dort cocuklu bir
ailenin en biiyiik cocugu olan D.'nin anne-babasi sag olup birlikte yasamaktadir. Anne ev kadini
olup, baba ¢ayci olarak ¢alismaktadir. Daha 6nce herhangi bir tibbi tan1 almamis olan danisan,
herhangi bir psikiyatrik yakinmaya da sahip degildir. Birinci yazarin tcretsiz olarak psikolojik
danisma hizmeti verecegine ve goniillii danisanlar aradigina dair okulda yaptig1 duyuru sonrasi
danisanin annesinin ve 6gretmenlerinin yonlendirmesi sonucu psikolojik danisma siirecine
alinmistir. Danisan annesiyle iyi anlastiklarini, annesini sirdasi olarak gordiigiini, paylasimlarinin
glcli oldugunu belirtmistir. En biiylk kardesi ile zaman zaman anlasmakta zorlandigini, ancak
kenetlenmeye ihtiyac duyulan anlarda bir araya gelip birlikte hareket edebildiklerini belirtmistir.
Babasiyla olan iligkisini de sicak ve samimi olarak degerlendiren danisan, babasinin ¢alisma saati
ile kendisinin sinav hazirligina ayirdig: siirenin birbirleri ile daha az vakit gegirmelerine yol
actigini dile getirmistir. Arkadashk iliskilerini “arkadasim ¢ok degil ancak yakin oldugum, samimi
birka¢ arkadasim var, onlarla vakit gecirmekten hoglaniyorum.” diyerek degerlendirmis,
arkadaslariyla genelde iyi anlasan, uyumlu biri olarak kendisini tanimlamistir. Danisan, 6n
gorismede, yogun sinav kaygisi yasadigini, dikkatsiz oldugunu ve dikkatsizlikle basa ¢ikmak
istedigini soylemistir. Yonlendirme sirasinda da aile ile yapilan goériismede, danisanin sinav

kaygisinin yiiksek oldugu, sinav kaygisindan 6tiirti onun Liseye Giris Sinavi'nda (LGS) basarisiz
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olmasindan korktuklarini belirtmislerdir. Danisanin sinavda basarisiz olacagim, LGS tistesinden
gelinemeyecek kadar gili¢ bir sinav, sinavda basarisiz olursam kimse beni sevmez, ailemin,
O0gretmenlerimin goéziindeki degerimi kaybederim diislinceleri kisa stireli bilissel davranisel
terapi yaklasimi ile miidahale yapilmasinin faydal olabilecegini gostermistir. Siipervizyon siireci
ve calismanin bilimsel yayin amagh kullanilabilecegine iliskin danisanin ve annesinin sé6zlii/yazil

onami alinmistir.
Planlama ve Miidahale

Oturumlara baslamadan 6nce ebeveynden ve 6gretmenden ¢ocugun sinav kaygisina sahip
olmasi ile ilgili bilgi alinmistir. Liselere giris sinavi s6z konusu oldugunda, ellerinde titreme, nefes
alisverisini kontrol etmede zaman zaman zorlanma, basarisiz olacagina dair yaygin inang, sinavi
istesinden gelinemeyecek ¢ok zor bir durum olarak gérme 6grenci ile ilgili verilen ilk bilgiler
olarak 6ne cikmaktadir. Kaygi ile miicadelede etkili bir yol oldugu kanitlanan BDT ile psikolojik
danisma siirecinin yliriitiilmesine karar verilmistir. Danisma oturumlar1 birinci yazar tarafindan
ikinci yazarin stpervizorligiinde gerceklestirilmistir. Her iki yazar da psikolojik danisma
alaninda egitim gérmiis ve bilissel davranisci terapi egitimleri almistir. Danisanla haftada bir kez,
40-45 dakika stiren oturumlar boyunca bir araya gelinmistir. Siire¢ danisanla gergeklestirilen alti
psikolojik danisma oturumu, bir izleme oturumu ve bir de ebeveyn oturumu olmak tizere toplam
sekiz oturumla tamamlanmistir. Danisana siirecte uygulanan miidahale planinin 6zeti Tablo 1'de

verilmistir.

Tablo 1

Psikolojik danisma siirecinin akigsi

Oturum Sayisi Oturumlarin igerigi
1.0turum Tanisma, terap6tik iliskinin kurulmaya galisilmasi, sorunun 6grenilmesi, ev 6devi.
Smav kaygist hakkinda konusulmaya baslanmasi, sorunun tanimlanmasi, danisma

2.Oturum hedefinin belirlenmesi, otomatik diisiincelerin ortaya ¢ikarilmasi.
A-B-C modelinin tanitilmasi, bilissel ¢arpitmalarin ve otomatik diisiincelerin ortaya
3.0turum
cikarilmasi.
4.0turum Bilissel ¢arpitmalarin sorgulanmasi, otomatik diisiincelerin yol actigi duygularin fark
’ edilmesi, diisiincelerin degismesiyle birlikte beden durusunda rahatlamanin gériilmesi.
“Felaket senaryosu” iizerinden danisanin diisiince bigiminin 6grenilmesi, danisanin
5.0turum diisiincelerindeki ¢arpitmalarin yerini olumlu ve olumsuz ihtimallerin bir arada oldugu
’ diisiince bi¢cimine birakmaya baslamasi, hoslandiklarim ve hoslanmadiklarim adh
etkinligin oturumda uygulanmasi, sonlandirmaya hazirlk.
Danisanin bilisindeki degisimin kendisi tarafindan ifade edilmesi, danisandaki degisimin
6.0turum psikolojik danisman tarafindan dile getirilmesi, siire¢ boyunca daniganin gosterdigi

degisimin psikolojik danisman tarafindan danisana fark ettirilmesi, izleme oturumu

hakkinda bilgi verilmesi.

Doérdiincii oturumdan o6nce, psikolojik damigsma stireci hakkinda ebeveyn geri
7.Ebeveyn Oturumu  bildirimlerinin alinmasi, ebeveynin danisanin psikolojik danisma stirecinden daha fazla
yararlanabilmesi adina yapabileceklerini fark etmesini saglama.
izleme oturumu, sonlandirma oturumundan dért ay sonra gerceklestirilmistir. Daniganin
psikolojik danisma siirecinde 6grendiklerini yasamina aktarip aktarmadiginin
sorgulanmasi, danisanin smav kaygisina ydnelik yasanti ve diisiincelerinin gozden
gecirilmesi.

8.izleme Oturumu
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Tabloda goruldiigii gibi danisma siirecinde danisanin 6zellikle otomatik diisiincelerinin
degismesi ve yerine daha islevsel diisiincelerin yerlestirilmesi tizerinde durulmustur. Cocuklarla
calisirken ailenin de siirece dahil edilmesinin yapilacak miidahalelere kolaylik saglayacag:
diisiiniildiigiinden 6n goriisme harici bir oturumluk ebeveyn egitim oturumu da planlanmustir.
Danisanin besinci oturumun sonunda hedeflerine ulastig1 psikolojik danisman ve siipervizor
tarafindan degerlendirilerek altinci oturumda danisma siireci sonlandirilmis ve bir izleme

oturumu planlanmistir.

Calisma kapsaminda gerceklestirilen vaka calismasinin degerlendirilmesinde birkag
yontemden yararlanilmistir.  Yin'e (2003) goére vaka c¢alismalarimin @ etkililiginin
degerlendirilmesinde dokiiman incelemesi, arsiv incelemesi, goriismeler, dogrudan goézlemler,
katilimli gozlem ve fiziksel ciktilar kullanilabilmektedir. Bu calismada da danisanin sinav
puanlarinin incelenmesi, danisanla gériisme ve psikolojik danismanin danisan1 gozlemlemesi
yontemlerinden yararlanilmistir. Vaka calismalarinin nasil degerlendirmesi gerektigine iliskin
hala bir ¢ok tartisma mevcut olmakla beraber fli¢genleme tekniginin de kullanilmasi
onerilmektedir (Tellis, 1997; Yin, 2013). Dolayisiyla bu c¢alismada danisanin 6z-
degerlendirmesinin yani sira ebeveyn degerlendirilmesi de alinmistir. Ayni zamanda stirecin
degerlendirilmesinde psikolojik danismanin yani sira ikinci yazar olan siipervizoér de danisma
kayitlarini incelemistir. Ayrica sinav kaygisinin akademik basarisina olan etkisi géz oniinde

bulundurularak danisanin sinavlardaki basarisi da izlenmistir.
Terapotik Siirec

Danisanla yapilan kisa 6n goriismeden sonra, ilk oturumda terap6tik bir iliski kurulmak
amaclanmustir. [Ik oturumda, danisanin giinliik rutininin kesfedilmesine yénelik sorular sorulmus
ardindan aile iliskileri, anne-babasiyla kurdugu iletisim ve kardesleriyle kurdugu iletisim
baglaminda ele alinmistir. Ardindan danmisanin arkadashk iliskileri incelenmis, danisanin
arkadashik iligkileri, yakin arkadaslari, arkadashk iliskilerine bakis acis1 basliklar1 altinda
konusulmustur. Oturumun ortalarindan itibaren ise, danisani psikolojik danisma almaya getiren
sire¢ ele alinmistir. Anne ve Ogretmeninin yonlendirilmesiyle psikolojik danismaya gelen
danisan, sinav sonrasinda sorulari ¢ozebildigini ancak sinavdayken aklina bir seyin gelmedigini
ifade etmistir. Danisan sinav kaygisini ortaokuldan itibaren daha yogun deneyimledigini, rekabeti
daha ¢ok yasadig1 durumlarda sinav kaygisinin arttigin1 belirtmistir. Bu durumu su soézlerle
aciklamistir: Evde deneme ¢ézerken, test ¢ézerken bir sorun yok. Ne zaman ki basarili égrencilerle
sinava giriyorum, rekabetin oldugunu hissediyorum o zaman kaygim artiyor, ya basarili olamazsam,
ya beni gegerlerse diye diislinliyorum. Danisanla gergeklestirilen ilk oturumda, sinavla ilgili
konusulmaya baslandigi andan itibaren, danisanin konusmasina eslik eden jestlerin de oldugu

gozlenmistir. Danisan konusurken ayaklarini birbirine vurmaya baslamis, ayaklarinda yer yer
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titremelerin oldugu goriilmiistiir. Sinav kaygisi ile ilgili konusmaya baslamadan 6nce danisanin
beden durusunda, oturusunda ise herhangi bir farklilik gézlenmemistir. ilk oturumun sonunda,
ikinci oturum oncesi buz kirici bir ¢alisma olmasi amaciyla “favorilerim” (Vernon, 2002) adli bir
etkinlik ev 6devi olarak verilmistir. Favorilerim, danisanin favorilerini, favori aktiviteler,

hobilerim, film/dizi ve miizikler basliklar altinda yazdig bir etkinlikten olusmaktadir.

Ikinci oturumda, favorilerim etkinligi iizerine danisanla konusulmus, danisan etkinlige
verdigi yanitlar1 ag¢iklamistir. Danisan favori etkinliklerini gerceklestirmenin kendisine iyi
geldigini, onu rahatlattigin1 belirtmistir. Sinav kaygisi ile ilgili konusmaya baslandiginda ise,
sinavda basarili olmanin danisan icin ifade ettigi anlam sorulmus, danisan basarili olmanin
calistiginin kaniti oldugunu, kendisiyle ilgili olumsuz goriislere sahip kisilere yanildiklarini
gostermenin bir yolu olarak basarili olmayr gordiglini belirtmistir. Danisan, ayrica basarili
olmakla, deger gérmeyi bir arada gérmektedir. Basarili oldugu takdirde, basarisini siirdiirdigii
zaman Ogretmenlerinden, ailesinden, c¢evresinden deger goérmeye devam edecegine
inanmaktadir. Bu diislincesini, ailemin, 6gretmenlerin benle ilgilenmeye devam etmeleri icin,
basarili olmam gerekiyor, basarili olmazsam onlarin bana gdsterdigi ilgiyi kaybederim, sdzleriyle
ifade etmistir. Sinavda basarili oldukga kaygisinin da azalacagini diisiinen danisan, sinav sonuglari

koti geldiginde ise moralinin bozuldugunu belirtmistir.

Bilissel davranis¢i yaklasima dayali psikolojik danisma oturumlarinda otomatik
disiincelerin gercek degil de damisanin goriislerini yansittigini ortaya koymaya calismak
onemlidir (Sorias, 2021). Danisanin sinav kaygisina eslik eden diisiinceler incelendiginde ise,
sinavl yetistirememe, dikkatsizlik ve yapamayacagim diisiincesinin 6n planda oldugu
gorilmistir. Tek tek, sinavi1 yetistirememe, dikkatsizlik ve yapamayacagim diislincesinin ne

anlama geldigi 6grenilmeye calisiimistir.

Ugiincii oturumda ise danisanin bir 6nceki oturumda ifade ettigi sinav kaygisini tetikleyen
faktorler baglaminda BDT modeli anlatilmistir. A-B-C modeli {izerinden danisanin diisiinceleri,
bilissel carpitmalar1 ve olumsuz otomatik diisiinceleri ele alinmistir. A-B-C modelinde A, duygu ve
davranisi tetikleyen olayi, B, kisinin yasananlara veya duruma iliskin diistincelerini, C ise A ve
B’nin etkilesimi sonucunda ortaya c¢cikan duygu veya davranisi temsil etmektedir (Hackney ve
Cormier, 2008). A-B-C modeli iizerinden yapilan érneklerle danisanin stireye iliskin kaygilarinin
yersiz oldugu, sinavi planladigi siirede tamamladigi ortaya konmustur. Sinavi yetistiremeyecegine
iliskin diisiincelerini degistirmek istedigini belirten danisan, sinav aninda sinavdaki diger
arkadaslarinmi gozlemledigini ve kendi durumuyla onlarin durumu arasinda kiyaslamaya gittigini
ve onlar sinav1 yetistiriyor, ben sinavi yetistiremiyorum diisiincesine sahip oldugunu belirtmistir.
Sinawv1 yetistiremeyince de basarisiz olacagini diisiindiiglinii séylemistir. Danisanin bu diisiincesi

ele alinmis, sayfalarin hizli bir sekilde cevrilmesinin, sinavin hizlica bitirildigi, sitnavda basaril
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olunacagi anlamina gelmedigi sonucuna ulasilmistir. Danisanin bilissel ¢arpitmalar: ve otomatik
diisiinceleri A-B-C modeli baglaminda ortaya cikarilmistir (Uzun paragraf sorusu zordur
diislincesi yerine, sorunun zor olup olmadigi metnin uzunluk ve kisaligina bagh degildir
diisiincesinin yerlesmesi, Sinavi yetistiremiyorum demesine ragmen, sorulara ayirdigi siireler
yazildiginda planladigi sekilde sinavlari ¢ozdiigiiniin goriilmesi). Bununla birlikte danisanin
bilissel carpitmalardan zihin okuma ve felaketlestirmeyi sik¢a kullandig1 gériilmiistiir. Danisan,
denemedeyken “sorulari yavas c¢oziiyorum, benim yapamadigimi diisiinecekler”, sinavdan
ciktiktan sonra ise cevap anahtarini alip denemeyi kontrol etmeden 6nce “kesin kotii yaptim, yine
yapamadim” seklinde disiindiigiini ifade etmistir. Danisan bu oturumun sonunda kesfettigi

diisiinceler araciligiyla rahatladigini ve motivasyonunun arttigini belirtmistir.

Sinav kaygisi ile ebeveyn tutumlarinin iliskisi (Duman, 2008; Thergaonkar ve WadKkar,
2007) oldugundan dérdiincii oturumdan 6nce ebeveyne yonelik bir oturumluk psikoegitim
calismast planlanmistir. Danisanin babasi calistifi  gerekcesiyle ebeveyn oturumuna
katilmamistir. Ebeveyn oturumu anneyle gerceklestirilmistir. Danisanin annesiyle yapilan
goriismede, anneyle danisan arasindaki iletisim hakkinda bilgi alinmistir. Danisanin sinav
kaygisinin artmasinda tetikleyici olabilecek faktorlerin (Danisan eve geldiginde nasil oldugunu
sormadan once sinavinin nasil gectigini sormak, danisanin az yanlis yaptigi deneme sinavi
sonuclarinin takdir edilmemesi, ¢ok yanlis yaptig1 deneme sinavi sonuglari lizerine asir1 egilim
gosterilmesi) anlasilmasi saglanmistir. Anneye ¢ocugunun yasadigi sinav kaygisini hafifletmede,
ebeveyn olarak nelerin yapilabilecegi hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Danisanin aldig1 sinav
sonuglarindan bagimsiz olarak degerli oldugunun ona hissettirilmesinin, sinavlardan dnce halinin
hatrinin sorulmasinin, onunla yakindan ilgilenilmesinin getirebilecegi olumlu katkilar
belirtilmistir. Ebeveyn oturumundan sonra anne, oturumdan edindigi bilgiler dogrultusunda
danisanla ilgilenecegini sdylemis, sinav kaygisinin siirmesinde etkili olan davranislarim

azaltmaya 6zen gosterecegini dile getirmistir.

Danisanla yapilan doérdiincii oturumda A-B-C modeli lizerinden danisanin diisiincelerinin
sonug Uizerindeki belirleyici rolii incelenmeye devam edilmistir. Danisan, deneme sinavina iliskin
diigiincesini sinava hazirlandim, sonug iyi de olabilir kotii de seklinde degistirmistir. Onceki
diisiincesi olan, sinavda basarisiz olacagim, istedigim sonucu alamayacagim diislincesinin
degismesinde, A-B-C modeli izerinde verilen 6rneklerin etkili oldugu sdylenebilir. Bu oturumda
ele alinan bir diger baslik da sinav aninda sinav sonucunun diisiiniilmesi ve sinava odaklanmanin
arka planda kalmasidir. Danisanla birlikte sadece sinava odaklandigi, zihninde sinav sonucuna,
sinavin nasil gectigine iliskin diislincelerin olmadig1 sinav deneyimlerinin var olup olmadigi
arastirllmistir. Sinavda sorulara odaklanarak ¢6zdiigii sinav sonuglariyla, sinav aninda sinav

sonucunu diisiinmekten sinava odaklanamadig1 sinav sonuglarinin karsilastirmasi istenmistir.
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Sinavda istedigi sonucu elde edebilmesi i¢in gerekli olabilecek durumlari kesfetmesi saglanmistir.
Danisan, sinavda sadece sinava odaklanarak, sinav sonucunun sinavda yapacaklarina baglh oldugu
diisiincesiyle hareket edecegini belirtmistir. Uciincii oturumdaki rahatlamaya baslayan, daha az
kaygili beden durusu, bu oturumda da devam etmistir. Danisan sinavlarla ilgili daha rahat

konusmaya baslamistir.

Besinci oturumda, danisanin sinav kaygisini yogun bir sekilde yasamasina yol agan Liseye
Giris Siavi hakkinda konusulmustur. LGS’de en kotii sonucu alirsan ne olur? sorusu lizerinden
baslayan degerlendirmede, danisan ailesinin-yakinlarinin-6gretmenlerinin ve arkadaslarinin
muhtemel tepkilerini ifade etmistir. Danisan sinavda kotii yaptiginda, adrese dayali bir liseye gitse
dahi 6grendiklerinin bir yere gitmedigini, puanla 6grenci alan liseye gitmemesine ragmen tip
hekimligi kazanan yakinlarinin da oldugunu, kendisinin de bunu basarabilecegini sdylemistir.
Danisan, en kotii senaryo olarak disiindiigii senaryonun aslinda goriindiigii kadar koti
olmadigini, telafi edilebilir bir durumla kars: karsiya oldugunu belirtmistir. Baglangicta sandigi
kadar koétii bir durum olmadigini goérdiigiinde ise rahatladigini sdylemistir. Ayrica, danisan son
denemelerde daha dengeli sonuglar aldigini, sinav dncesi ve sinav aninda kendini rahat
hissettigini belirtmistir. Sinavlara eskiye nazaran daha motive girdigini de belirtmistir. Bu
oturumun sonlarina dogru ise danisanla, sonlandirma oturumu 6ncesi bir etkinlik
gerceklestirilmistir. Hoslandiklarim ve hoslanmadiklarim (Smead-Morganett, 1990) ad1 verilen
BDT temelli etkinlikte, danisan hoslandig1 ve hoslanmadigi 6zelliklerini ifade etmis, hoslanmadigi
ozelliklerini ise hoslandiklarina déntistiirme yollarini ayrica belirtmistir. Gelecek kaygisini yogun
deneyimlemesini, hoslanmadigl 6zellik olarak belirten danisan, bu 6zelligini giinii glniine
diistindiigl takdirde, hoslandig1 bir yone dontistiirebilecegini yazmistir. Sonlandirma oturumu
olan altinci oturumda geride kalan bes oturumun 6zeti yapildiktan sonra, danisan siiregte yasadigi
degisimi su sozciiklerle ifade etmistir: “Baslarda rahatsizlik duyuyordum, ¢ok kaygiliydim, sinavi
biiytik bir sey olarak algiliyordum, artik sinavi sadece sinav olarak gériiyorum, sinavi géziimde
bliytitmiiyorum, sadece zamani geldiginde LGS’ye girecegim o kadar.”. Danisana gelis amacin
hatirlatip, bu amaca ne kadar ulastif1 sorulmus, o da 10 {izerinden 10 demistir. Sinav kaygimi
azalttik artik sinavlara korkarak degil motive bir sekilde giriyorum, diyerek soézlerini devam
ettirmistir. “Sorulara odaklandikg¢a sorulari daha iyi ¢éziiyorum, daha iyi ¢dzdiikce daha iyi sonug
altyorum ve bu da beni mutlu ediyor, rahatlatiyor.” Danisan oturumlar baslamadan 6nce yasadigi
yogun sinav kaygisina bagli olarak deneme sinavlarinda hedefine uzak puan aldigini ancak bilissel
carpitmalarla ¢alisildiktan sonra sinavi sadece sinav olarak goérmesiyle birlikte deneme
sinavlarindan yiiksek puanlar almaya basladigini (danisan psikolojik danisma oturumlarinin
sonlarina dogru deneme sinavlarinda 380 ile 440 arasi puan almistir) ifade etmistir. Danisan,
psikolojik danisma siireci bittigi icin kendini tizgiin hissettigini, psikolojik danismaya baslamadan

once cok bir degisiklik yasayacagini diisiinmedigini ancak bugilin dontlip baktiginda, danisma
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slireci boyunca degisip gelistigini fark ettigini, belirtmistir. Psikolojik danisman da danisanin
siirec boyunca gosterdigi 6zveriye ve degisme konusundaki azmine vurgu yaparak, siirecte elde
edilen kazanimlar1 onun basardigini séylemistir. Oturumda danisanin rahat bir beden durusuna

sahip oldugu, kendinden emin ve giivenli bir sekilde konustugu gozlenmistir.

izleme oturumu kapsaminda danisanla dort ay sonra bir araya gelinmistir. Sinav kaygisina
iliskin sorular sorulmus, sinav kaygisinin siirecin baslangicindaki gibi olup olmadig1 yoklanmistir.
Danisanin psikolojik danmisma oturumlarinda 6grendiklerini yasama aktarip aktarmadigi
Ogrenilmistir. Danisan, sinav kaygisini daha az deneyimledigini, sinav 6ncesi ve sinav aninda
kendisini olumsuz etkileyecek durumlarla daha az karsi karsiya kaldigini belirtmistir. Danisan,
denemelerden Once eskiden “sinava gireceg§im yapamayacagim, koétii puan alacagim, azar
isitecegim derdim”, simdi ise denemeye girmeden 6nce “eger dikkatsizlik yapmazsam sorulari
yaparim. Bakis acimda degisiklik oldu. Ozgiivenimde artis oldu” diyerek sonlandirma oturumu ile
izleme oturum arasindaki siirecte psikolojik danisma oturumlarindan 6grendiklerini uygulamaya
gecirdigini ifade etmistir. izleme oturumu sonucunda, danmsanin &égrendiklerini yasama

aktarmaya devam ettigi, degisimin nispeten kalici oldugu ve devam ettigi gorilmiistur.
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada sunulan olguda, sinav kaygisina sahip bir ortaokul 8. Sinif 6grencisi ile
yapilan psikolojik danisma siireci aktarilmistir. Sinav kaygisina sahip 6grenciyle yapilan
calismada bilissel davranisci terapiye dayali psikolojik danismadan yararlanilmistir. Danisanin
bilissel carpitmalarinin ve olumsuz otomatik diisiincelerinin kesfedilip ortaya konulmasinda A-B-
C modeli kullanilmis ve sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu gortlmiistiir. Benzer sekilde sinav
kaygisina miidahale etmede en etkili yaklasimlarin bilissel davranis¢i yaklasimlar oldugu cesitli
meta analiz ¢alismalariyla ortaya konmustur (Amani ve Sheykhalizadeh, 2021; Ergene, 2003). Bu
olgu sunumunda oldugu gibi, sinav kaygisi ile basa ¢ikmada bilissel davranis¢i yaklasima dayali
psikolojik danisma siirecinden yararlanilan bir aragtirmada, BDT'nin sinav kaygisini azaltmada
etkili oldugu goriilmistiir (Altintas ve Uzbe-Atalay, 2022). Literatiirde bireysel miidahalelerin
sinirli sayida oldugu gériilmekle beraber BDT’nin bir grup miidahalesi olarak uygulanisina siklikla
rastlanmaktadir. Ornegin; bilissel davramigg1 yaklasima dayali grupla psikolojik danigsma
uygulamasinin, sekizinci Sinif 6grencilerinin sinav kaygisina etkisinin incelendigi bir calismada
(Demirci ve Erden, 2016) bilissel davranis¢i yaklasima dayali grupla psikolojik danisma
uygulamasinin sekizinci. Sinif 6grencilerinin sinav kaygisini diisiirmede etkili oldugu bulgusuna
ulasilmistir. Benzer olarak grup temelli BDT uygulamalarinin sinav kaygisini azalttigina yonelik
yurtdisi literatiirde de ¢esitli calismalar mevcuttur (Benor vd., 2009; Orbach vd., 2017). Bununla
beraber deHullu vd. (2017) okul temelli bilissel davranis¢1 yaklasimin kaygi ve sinav kaygisi

tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda iki y1l boyunca ergenleri takip etmisler ve hem
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deney hem de kontrol grubundakilerin sinav kaygisinin zaman icerisinde azaldigin1 ortaya
koymuslardir. Dolayisiyla BDT yaklasimindan bagimsiz olarak sinav kaygisinin zaman icerisinde
azaldigin1 6ne slrmiislerdir. Dolayisiyla bu olgu sunumunda BDT temelli bireyle psikolojik
danismanin sinav kaygisini azalttifinin goriilmesi literatiirdeki diger calismalarla paralel
gorinmekle beraber bu etkinin uzun siireli olup olmadigi dl¢iilmediginden sonuglar dikkatli bir

sekilde degerlendirilmelidir.

Bu olgu sunumunda danisanin bilissel ¢arpitmalarini ve olumsuz otomatik diistincelerini,
A-B-C modeli lizerinden kolayca fark etmesi, degismeye yonelik motivasyonunun yiiksek olmasi
ve ebeveyn oturumundan sonra annenin danisana yaklasiminin kolaylastirici olmasi yapilan
calismanin etkililigini olumlu etkilemistir. Nitekim Kreuze vd. (2018) yapmis olduklari metaanaliz
calismasinda ebeveyn katiiminin saglandigi BDT uygulamalarinin ¢ocuk ve ergenlerin kaygisini
azaltmada daha etkili oldugunu ortaya koymuslardir. Dolayisiyla bu calisma kapsaminda
gerceklestirilen psikolojik danisma siirecinde sadece ergene odaklanilmamasi ve anneye yonelik
yapilan oturumda annenin de ¢ocuguna yaklasimiyla ilgili egitilmesi psikolojik danisma siirecinin

etkili olmasinda rol oynamis olabilir.

Her ¢alismada oldugu gibi bu calismada bazi sinirliliklar mevcuttur. Danisanla yapilan ilk
oturumda danisandan sinav kaygisini 0 ile 10 arasinda derecelendirmesinin istenilmemesi, bunun
sadece sonlandirma oturumunda gerceklestirilmesi bir sinirlilik olarak gortlebilir. Bununla
birlikte ebeveyn oturumlarina sadece annenin dahil olmasi, babanin calisma gerekgesi ile ebeveyn
oturumlarina dahil olmamasi ve stirecin tek ebeveynle yiriitiilmesi sinirhliklar arasinda yer
almaktadir. Son olarak sinav kaygisini azaltmaya yonelik bu calismanin nicel bulgularla
desteklenmemesi ebeveyn, 68renci ve 6gretmen degerlendirmelerinden yola ¢ikilarak siirece
baslanmasi, sonlandirma kisminda da danisanin ve ebeveynin yalnizca sozel
degerlendirmelerinden yararlanilmasi sinirhliklar arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte Lobo
vd. (2017) olgu sunumlarinin degerlendirilmesinde dykiisel anlatimin tercih edilebilecegini ancak

tek denekli desenlerde nicel yontemlerden yararlanilabilecegini belirtmektedirler.

Sinav kaygisina sahip danisanlarla calisirken, oncelikle terapotik bagin kurulmasi,
danisanin kaygilarinin anlasilip anlasildiginin ona hissettirilmesi, siirecteki is birliginin artmasini
kolaylastirmaktadir. Danisanin psikolojik danisma siirecinde edindiklerini, deneme sinavi
sliirecinde uygulamasi, uygulamalar sirasinda olumlu sonuclarla karsilasmasi ise danisanin
degisim siirecinin daha hizh olmasim saglamis olabilir. izleme calismasinda da danisanin
ogrendiklerini uygulamaya devam ettiginin gériilmesi, yuriitillen siirecin nispeten kalic1 ve
devaml oldugunu gostermektedir. Ayn1 zamanda danisan liselere giris sinavindan bir giin 6énce
psikolojik danismana ulasarak, psikolojik danisma oturumlari sayesinde kendisini iyi hissettigini,

sinav oncesinde, sinavdan korkmadigini sinava girip sinava hazirlik siiresince 6grendiklerini
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yansitmaya calisacagini, bu duruma gelmesinde kendisinin ve okul psikolojik danismaninin biiyiik
bir katkisi oldugunu ve bu durumdan o6tiirti de tesekkiir etmek istedigini sdylemistir. Danisan
2021 Haziran ayinda girdigi Liselere Giris Sinavi sonucunda Diyarbakir'da merkezi yerlestirme

puani ile 6grenci alan koklii bir Anadolu Lisesi'ni kazanmistir.

Sonug¢ olarak, BDT temelli bireyle psikolojik danisma uygulamasinin sekizinci sinif
Ogrencisi danisanin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Ruh saghgi calisanlari,
sinav kaygisiyla calisirken kisa streli bilissel davranis¢i psikolojik danisma yaklasimindan
yararlanabilirler. Ozellikle ¢ocuk ve ergenlere yonelik yapilacak calismalarda, onlarin bilissel
carpitmalarini besleyen ebeveyn tutumlarini engellemek ve miidahale etmek i¢in ebeveyn
oturumundan yararlanmalar1 faydali olabilir. Dolayisiyla daha etkili miidahalelerin
gerceklesebilmesi icin sinav kaygisina sahip ergenlerle yapilacak ¢alismalarda bilissel davranisgi
yaklasim temelli uygulamalarin planlanmasi ve ebeveynlerin de siirece dahil edilmesi
onerilmektedir. Bu calisma tek bir vaka ¢alismasi olup, BDT'nin ¢ocuk ve ergenlerle calismada

etkililiginin baska ¢alismalarla da test edilmesi 6nem arz etmektedir.

Bilgilendirilmis Onam: Danisandan ve ailesinden hem sozlii hem yazili onam alinmistir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction

Sarason (1977), one of the pioneers of the test anxiety literature, suggests that test anxiety
can be mentioned when the characteristics of anxiety are seen in academic or assessment
situations. At the same time, test anxiety can be defined as a concept consisting of two dimensions:
the cognitive dimension, in which the individual has thoughts such as "I can't do it" by doubting
his own skills or knowledge, and the emotional dimension, such as feeling sick (McDonald, 2001).
[t is known that test anxiety affects students' success from standardized test results to academic
averages (Ali ve Mohsin, 2013; Von der Embse et al,, 2018). The most effective approaches in
intervening test anxiety are cognitive or behavioral; cognitive-behavioral approaches have been

demonstrated by various meta-analysis studies (Amani ve Sheykhalizadeh, 2021; Ergene, 2003).
Method

Case D. is a 14-year-old middle school 8th - grade girl. The eldest child of a family of four
children, D.'s parents are alive and live together. The mother is a housewife and the father works
as a tea seller. The client, who has not received any medical diagnosis before, does not have any

psychiatric complaints.

With the guidance of the family, the sessions with the client included in the psychological
counseling process were carried out as 6 counseling sessions and 1 follow-up session. A parent
session was also held with the mother. In the preliminary interview, the client stated that she had

intense test anxiety, was careless, and wanted to cope with inattention.

The CBT model is explained in the context of factors that trigger test anxiety. The client's
thoughts, cognitive distortions, and negative automatic thoughts were discussed through the A-
B-C model. With the examples made on the A-B-C model, it was revealed that the client's concerns
about the time were unfounded and that she completed the exam in the time he planned. The
cognitive distortions and automatic thoughts of the client were revealed in the context of the A-B-
C model. (For example, instead of the thought that a long paragraph question is difficult, the
thought that whether the question is difficult or not does depend on the length and shortness of
the text is settled, Although she says he cannot complete the exam, it is seen that she has solved

the exams as he planned when the time allotted to the questions was written.)

The client changed his/her thought about the practice exam to [ prepared for the exam,
the result could be good or bad. It can be said that the examples given on the A-B-C model were
effective in changing the previous thought that I would fail the exam and not get the result |

wanted.
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She said that she was relieved when she saw that it was not as bad as he thought in the
beginning. The client expressed the change he experienced during the process with these words:
"At the beginning, | was uncomfortable, | was very worried, I perceived the exam as a big thing,
now I see the exam only as an exam, I do not overestimate the exam, I will only enter LGS when
the time comes." The counselee was reminded of the purpose of his visit and asked how much she
achieved this goal, and he said 10 out of 10. We have reduced my exam anxiety, and now I take the

exams motivated, not afraid, and continued his words.
Discussion & Conclusion

In this case report, the fact that the client easily notices cognitive distortions and negative
automatic thoughts through the A-B-C model, the high motivation for change, and the facilitator
of the mother's approach to the client after the parent session have positively affected the
effectiveness of the study. When working with a client with test anxiety, first of all, establishing a
therapeutic bond, and making the client feel that their concerns are understood and understood
facilitates the increase of cooperation in the process. The client's application of what she gained
during the counseling process during the practice exam and the positive results during the

applications may have made the change process of the client faster.
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