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Sinav Kaygisi ile Basa Cikmada Coziim Odakli Kisa Siireli
Terapinin Etkisi: Bir Olgu Sunumu

The Effect of Solution-Focused Brief Therapy on Coping with Exam Anxiety: A
Case Report

Elif TERZI*
Lokman KOCAK™
Oz

Bu aragtirmanin amaci, smav kaygisi ile basa ¢tkmada ¢oziim odakli kisa siireli terapinin
etkisinin incelenmesidir. Bu etkiyi incelemek amaciyla, nicel arastirma yontemlerinden tek
denekli deneysel desen kullanilmistir. Katilime, yiiksek diizeyde sinav kaygist belirtileri
gosteren ortaokul 8. sinifta 8grenim gormekte olan bir 6grencidir. Veri toplama araci olarak
Westside Siav Kaygisi Olgegi kullanilmistir. Miidahale progranu 4 oturum uygulama ve bir 1
oturum izleme olarak gerceklestirilmistir. Oncelikle baglangic diizeyi verisi elde edilmis,
miidahale programinin uygulanmasi asamasinda her hafta veri toplanmaya devam edilmistir.
Uygulama oturumlar: bittikten 4 hafta sonra izleme oturumu ile izleme verisi elde edilmistir.
Verilerin analizinde grafiksel analiz kullanilmistir. Analiz sonuglarina goére, katilimcinin
derecelendirme sorusuna giderek daha yiiksek puanlar verdigi, smav kaygisinda ve smav
kaygisiin karin agrisi, ylizde kizarma, sinava odaklanmada zorluk yasama gibi etkilerinde
azalma oldugu ve ol¢iim puanlarinda da olumlu yo6nde degisim gerceklestigi belirlenmistir.
Bu sonugclar dogrultusunda, ¢6ztim odakl kisa stiireli terapinin sinav kaygisi ile basa ¢cikmada

etkili bir yaklasim oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, sinav kaygisi, ¢6ziim odakli kisa stireli terapi.
Abstract

The aim of this study is to investigation the effect of solution-focused brief therapy in coping
with test anxiety. In order to examine this effect, one of the quantitative research methods, a
single case study design was used. The participant is a middle school 8th grade student who
shows signs of high level of test anxiety. The Westside Test Anxiety Scale was used as a data
collection tool. The intervention program was carried out as 4 sessions of administration and 1
session of follow-up. Initially, baseline data was obtained, and data were collected every week
during the implementation of the intervention program. Follow-up data were obtained with
the follow-up session 4 weeks after the application sessions were over. Graphical analysis was
used in the analysis of the data. According to the results of the analysis, it was determined
that the participant gave higher scores to the rating question, that there was a decrease in test
anxiety and the effects of test anxiety such as stomachache, flushing on the face, difficulty in
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concentrating on the exam, and a positive change in the measurement scores. In line with
these results, it can be said that solution-focused brief therapy is an effective approach to cope
with test anxiety.

Keywords: Adolescence, test anxiety, solution-focused brief therapy.

Giris

flkokul ile lise arasnda yer alan ortaokul kademesi, grenim hayatinda gerek
akademik bakimdan gerekse ergenlik doneminin etkisiyle bir gecis donemi niteligindedir.
[lkokulda daha az ve smirli olan gretmen ve ders sayis1 ortaokula gegis ile artmakta ve
bu farkliliklar 6grenciler icin zor bir uyum stirecini beraberinde getirmektedir. Cocukluk
ile eriskinlik arasindaki en uzun dénem olarak ifade edilen ergenlik déneminin ($Sahin ve
Covener Ozgelik, 2016, s. 42) baglangic zamanmin ortaokul kademesine tekabiil ettigi
soylenebilir. Ayrica Parasiz Yatililik ve Bursluluk Smnavi (PYBS) bu kademede
uygulanmaya baslamakta ve 8. Smif 6grencilerine yonelik olan Liseye Gegis Smavi (LGS)
da bu kademede uygulanmaktadir. LGS ve PYBS gibi merkezi sinavlara ek olarak okul

blinyesinde yapilan ders smavlar1 da Ogrencilerde smav kaygisii ortaya
cikarabilmektedir.

Sinav kaygisi, ¢ocuklukta ortaya c¢ikan ve zamanla daha da etkisi artan duygu
(Erdzkan, 2004, s. 13), kaygmin 6zel bir hali (Bozkurt, 2012) olarak ifade edilmektedir.
Morris ve Liebert (1970, s. 332) smav kaygisini endise ve nabiz hizi temelinde ele almakta
ve kavramu bilissel ve duyussal boyutlar ile agiklamaktadir. Kuruntu olarak da ifade
edilen bilissel boyut performansa yonelik diistinceleri icerirken; duyussal boyut ise hizh
kalp atis, ellerde titreme, bulant:1 gibi daha ¢ok bedensel tepkileri icermektedir (Kose vd.,
2018, s. 105). Anne baba tutumlarinin (Eker, 2016), baglanma stillerinin (Kaya ve Savrun,
2015, s. 42), sosyal destek algilarmin (Ozdemir Kurt, 2017) ve denetim odaginin (Basal,
1997, s. 4) smav kaygisiyla iliskili oldugu belirtilmektedir. Dogan (2020, s. 28)"mn lise ve
tiniversite 6grencilerinde smav kaygisim1 inceledigi arastirmada, yas arttikca smav
kaygisiin da arttig1 sonucuna ulasilmustir. Yapilan bazi arastirmalarda, smav kaygisi ile
ozguven (Turan Basoglu, 2007), benlik saygis1 (Cakmak vd., 2017, s. 1; Sideeg, 2015, s. 9),
umut diizeyi (Sahinler, 2018) arasinda negatif; depresyon (C)zcan, 2017; Yildirim, 2004, s.
241), okul tiitkenmisligi (Demir ve Gengdogan, 2017, s. 111) arasinda pozitif yonlti anlaml
iliski oldugu tespit edilmistir. Bu degiskenlerin yani sira sinav kaygisi arttikca akademik
basarinin azaldig1 bulgusunu igeren arastirmalar mevcuttur (Aydm, 2010; Basarir, 1990;
Chapell vd, 2005, s. 268). Bu bulgulardan yola ¢ikarak sinav kaygisinin kiside olumsuz
duygu ve diusiincelerin olusmasma neden oldugu soylenebilir. Bu dogrultuda smav
kaygzsi ile basa ¢ikma 6nem kazanmaktadir.

Basa ¢ikma bir seye giicti yetmek (Tiirk Dil Kurumu, 2023); bireylerin gelistirdigi
bilissel ve davranigsal gabalar (Erézkan, 2004, s. 13) olarak tanimlanmuistir. Siav kaygisi
ile ilgili var olan arastirmalara nispeten smav kaygzsi ile basa ¢ikma konusuna dair daha
az sayida arastirma bulunmaktadir (Feta, 2019). Alanyazinda smav kaygisi ile basa
cikmada bilissel davranisqi terapi yaklasimi (Demirci ve Erden, 2016, s.67; Karaburg ve
Tung, 2017, 5.199; Oner Koruklu vd., 2006, s. 5), EMDR (Asarli, 2023; Gengctiirk, 2019;
Kavakg1 vd., 2010, s. 42), psikodrama (Taspmar Goveg, 2014), bilissel terapi (Ulusoy vd.,
2016, s. 28) ve ¢oziim odakl kisa siireli terapi (Isik vd., 2021, s. 622; Ozkan, 2021)
temelinde yer alan calismalar oldugu gortilmektedir. 1970-1980 yillarinda Amerika
Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikan ¢oztim odakli kisa stireli terapi yaklasimi danisanlarin
sorunlar1 ve zayif yonleri yerine; ¢oziimleri, giiclii yonleri ve kaynaklar1 6n plana almakta
ve simdi ve gelecege odaklanmaktadir (Ates ve Gengdogan, 2017, s. 188). Oturum
oncesindeki degisime dikkat geken sorular, derecelendirme sorulari, istisnai durumlar,
mucize soru, ovgi gibi gesitli teknikler kullanilmaktadir (Dogan, 1999, s. 30). Coziim
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odakl1 kisa stireli terapide; ‘bozulmadiysa onarma’, ‘ise yariyorsa daha fazla yap’, ‘ise
yaramuyorsa farkli seyler yap’, ‘kiiciik adimlar biiyiik degisimlere yol acabilir’, ‘¢coztim
sorunla dogrudan iliskili olmak zorunda degildir’, ‘coztim gelistirmek i¢in dil, sorunu
tanimlamak icin gerekli olandan farklidir’, ‘hicbir sorun her zaman yasanmaz,
yararlanilabilecek istisnalar vardir’ ve ‘gelecek hem yaratilmistir hem de miizakere
edilebilir’ ilkeleri yer almaktadir (De Shazer vd., 2012). Coztim odakl kisa stireli terapinin
zaman yoniinden daha kisa ve pratik olma, raporlastirilabilir ve standartlastirilabilir olma
ve ¢ok kulttrliilige duyarli kalma gibi 6zelliklere sahip oldugu ifade edilmektedir
(Arslan ve Giuimitiscaglayan, 2018, s. 491). Dogan (2000, s. 59), ¢oziim odakli kisa stireli
terapi yaklasimini tanittigi calismada, bu yaklasimi yeni ve pratik bir yaklasim olarak
nitelendirmekte ve psikolojik danismanlar tarafindan okul ortaminda uygulanabilirligini
vurgulamaktadir.

Coziim odakli kisa siireli terapinin sinav kaygismin yam sira akran zorbalig:
(Arslan ve Akin, 2016, s. 72; Citemel, 2014), saldirgan davranislar (Linton vd., 2006, s. 5),
sosyal fobi (Ates ve Gengdogan, 2017, s. 188), sosyal kayg1 (Keshavarz Afshar vd., 2022, s.
80), ruminasyon ve dgrenilmis caresizlik (Unal, 2020), ofke kontrolii (Tuna, 2012) ve
ozguven (Bilgin, 2016) tizerinde etkili oldugunu gosteren calismalar da mevcuttur. 2000-
2020 yillar1 arasinda yapilan deneysel ve yar1 deneysel calismalarin incelendigi derleme
arastirmasinda, incelenen calismalarin buyiik cogunlugunun ¢éziim odakli kisa stireli
terapinin davranis problemlerinin azalmasinda etkili oldugu bulgusu ortaya konmustur
(Aslan ve Cakmak Tolan, 2021, s. 2582). Tlgili terapi yaklasimi temelinde lise grencileriyle
gerceklestirilen tezlerin derlenerek incelendigi c¢alismada ¢6ztim odakli kisa stireli
terapinin basarii oldugu ifade edilmektedir (Okyay ve Yilmaz Bingol, 2022, s. 88).
Universite 6grencilerine yonelik yapilan ¢oziim odakli kisa siireli terapinin problem
cozme becerisine ve sinav kaygisina etkisinin incelendigi calismada da olumlu sonuglar
elde edildigi goriilmektedir (Isik vd., 2021, s. 623). Alanyazin incelendiginde, var olan
calismalarin bir¢ogunun ortaokul (Demirci ve Erden, 2016, s. 68; Karaburg ve Tung, 2017,
s. 200) ve lise ogrencileri (Gengttirk, 2019; Oner Koruklu vd., 2006, s. 6; Taspmar Goveg,
2014) ile yapilan ve deneysel desen kullanilarak grupla gerceklestirilen ¢alismalar oldugu
gortilmektedir. Smav kaygisi ile basa c¢ikmaya yonelik psikolojik danisma stireci
temelinde olgu sunumu ¢alismalarinin (Altintas ve Uzbe Atalay, 2022, s. 45; Kavake1 vd.,
2010, s. 43) ise daha az sayida oldugu soylenebilir. S6z konusu calismalarda bilissel
davranis terapi (Altintas ve Uzbe Atalay, 2022) ve EMDR (Kavakc vd. 2010)
yaklasimlarimin smav kaygist ile basa ¢ikmada etkili oldugu belirtilmektedir. Ancak,
alanyazinda ¢oztim odakli kisa siireli terapinin smav kaygisi temelinde olgu sunumu
calismasina rastlanmamustir. Bu dogrultuda smav kaygzs ile basa ¢ikmada ¢oztim odakl
kisa stireli terapinin etkisini belirlemeye yonelik bir olgu sunumu ¢alismasi yapmak bu
arastirmanin amacin olusturmaktadr.

Coziim odakli kisa siireli terapi

Coztim odakli kisa stireli terapi, bireyin gecmiste yasadig1 benzer sorunlarla basa
cikabildigi durumlar1 goz ontinde bulundurarak, su andaki durumu ya da basarmak
istedigi hedefler tizerine ¢ozlimler insa etmek icin bireyin giiclti yonlerine odaklanan bir
yaklasimdir (Agca ve Avsar, 2020, s. 21; De Shazer vd., 2012). Bu nedenle daha ilk
oturumdan itibaren danisani ¢6ziim icin konusmaya tesvik etmeye yonelik bir yaklasim
sergilenmektedir. Sklare (2013, s. 57) ilk oturum 6gelerini; “amag olusturma, mucize soru,
istisnalar, derecelendirme sorular1 ve mesajlar (6vgiiler, koprii, 6dev)” seklinde
aciklamaktadir. Asagida, ilk oturumdan itibaren ise kosulan ¢oziim odakl kisa stireli
terapinin 6geleri yer almaktadir.

Korkut Ata Tiirkiyat Arastirmalar1 Dergisi
Uluslararas: Tiirk Dili ve Edebiyatt Arastirmalar: Dergisi
The Journal of International Turkish Language & Literature Research
Say1 12/ Eyliil 2023



Sinav Kaygist ile Basa Cikmada Coziim Odakli Kisa Stireli Terapinin Etkisi: Bir Olgu Sunumu 1572

Terapi Oncesi Degisime Dikkat Cekme: Randevu alma ile birlikte danisanda ¢oziime
yonelik degisimin olusmaya basladigl varsayilarak bu olumlu degisimler yoneltilen
sorularla somutlastirilmaya galigilir (Ozkan, 2021). Terapi oncesi degisime dikkat cekme
sorusu “Randevulasmamizdan itibaren bugtine kadar degisim yasadin m1? Yasadiysan ne
gibi degisimler gerceklesti?” seklinde sorulabilmektedir. Degisimin her zaman var oldugu
diistincesinin etkisi olan bu teknik ile terapi oncesi olan degisim vurgulanmakta ve
danisanin motivasyonu desteklenmektedir (Uysal, 2014).

Mucize Soru: Danisanin kesif stirecinin desteklenerek amacin belirlenmesi amaciyla
kullanilan mucize soru tekniginde danisan ile danisman arasinda terapétik iliskinin var
olmasi onemlidir (Arslan ve Guimiiscaglayan, 2018, s. 492). Yaklasimin énemli bir teknigi
olan mucize soru “Bu gece sen uykudayken bir mucize oldu ve seni buraya getiren sorun
gece sen uykudayken c¢oziiltiverdi. Sabah uyandiginda bu sorunun ¢ozuldiigiini nasil
anlardin ve degisen ne olurdu? Bu degisiklikleri senden baska kimler fark ederdi?”
seklinde yoneltilebilir. Danisanin verdigi yamnitlar ile somut, ulasilabilir hedefler
olusturma, yasamlarinin olmasini istedigi hali tamimlama gerceklestirilebilmektedir (De
Shazer vd., 2012).

Kdbus Soru: Kébus soru danigsma stirecinde sorun hakkinda konusmaya yonelik
olan bir tekniktir (Tuna, 2012). “Bu gece sen uyurken bir kabus gordugiinti diistin. Bu
kabusta seni buraya getiren sorun aniden daha da kot bir hal aldi. Bu bir kabus ve bu
kabus gerceklesiyor. Uyandiginda bu kabusun gerceklestigini nasil anlardin?” seklinde
sorulabilir. Mucize sorunun tersine ulasilmak istenen beklenen gelecege yonelik olumsuz
icerikte sorulan kabus soru teknigi dikkat gekici bir etki olugturmaktadir (Ozkan, 2021).

Istisna Soru: Istisnai sorularla danisanin giiclii yonlerini ve destek kaynaklari ile
birlikte ¢6ztime yonelik olan zaman ve davranislar: fark etmesi amaclanir (Dogan, 1999, s.
28). “Sorununun yasanmadigl ya da daha az yasandigl zamanlar var m1?” gibi sorular
istisnai durumlarin fark edilerek ortaya ¢ikarilmasina ve bu zamanlarda etkili olan nelerin
oldugunun ele alinmasma imkan saglamaktadir.

Derecelendirme Sorusu: Derecelendirme sorulari, ilerleme ve olumlu degisimlerin
somut bir sekilde ortaya konmasi ve stirecin degerlendirilmesine katki saglayan ¢nemli
bir tekniktir (Unal, 2020). Derecelendirme sorusu “0’dan 10’a kadar derecelendirmenin
oldugu bir 6lcekte ‘0" burada olmana neden olan durumla ilgili en kétti ani, “10” ise
sorunun tamamen ¢oziildtigti am temsil etmektedir. Suan kendini hangi derecede
gortiyorsun?” seklinde sorulabilir. Coztim odakli kisa stireli terapi yaklasiminda sikca
kullanilan derecelendirme sorusu, olumlu degisimlerin somutlastirilarak fark edilmesinin
yani sira gelisimin degerlendirilmesine de katki saglamaktadir (Ustgoriil vd., 2021, s. 35).

Basa Cikma Sorulari: Danisanlarin giiclii yonleri ve kaynaklarmin kesfedilmesi,
sorunun ¢oziimiine yonelik ve sorunun kétiilesmesini engellemeye yonelik yaptiklarmin
belirlenmesi ve bu dogrultuda aktif rol aldigmmin ortaya konularak danisanlarmn
gliclendirilmesi amaglarityla basa ¢ikma sorularindan yararlanilmaktadir (Bilgin, 2016).
“Sorunla basa cikabilmek amaciyla neler yaptimiz?, Iki puanlik ilerlemeyi nasil
sagladiniz?, Diger zamanlardan farkli olarak neler yaptiniz?” gibi sorular bu kapsamda
kullanilabilmektedir.

Ovgii: Danigsanin paylagimlarindan yola cikarak ¢oziime yonelik davramglarmin
vurgulanmasi, danisanin motive edilmesi ve onaylanmasi gibi bircok amaca hizmet eden
ovgiiler ayn1 zamanda damsan ile damisman arasindaki iliskiyi gticlendirmekte ve
stiregteki ilerlemeye katki saglamaktadir (Unal, 2020).

Yontem
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Arastirmada, nicel arastirma yontemleri deneysel desenler igerisinde yer alan tek
denekli AB deseni kullanilmistir. Tek denekli arastirma deseni, bir kisiyle ya da birbiriyle
benzer ozellikler gosteren az sayida kisiyle, bagimsiz degiskenin bagimli degisken
tizerindeki etkisinin arastirildig1 deneysel arastirma ttirtidiir. AB modeli en temel tek
denekli arastirma modelidir. Tiim tek denekli arastirma modellerine kaynaklik etmekle
birlikte, 6gretim modeli olarak da adlandirilan AB modeli, deneysel kontrol agisindan
tiim modeller icinde en zayif yar1 deneysel model olarak ifade edilmektedir (Tekin iftar,
2018, s. 25). AB deseninde A baslama diizeyi evresini, B ise uygulama evresini
tanimlamaktadir. Bu arastirmanin bagimsiz degiskenini, ¢oziim odakli psikolojik
danisma, bagimli degiskeni ise smav kaygisi olusturmaktadir. Tek denekli arastirma
desenlerinde, tek bir denekle calisarak bagimsiz degiskenin etkisinin esnek bir bicimde
incelenmesi ve bu etkinin denegin ozelliklerine 6zgii olarak daha iyi ortaya konulmasi
saglanabilir. Bir tek denekle calismak bagimsiz degiskenin daha iyi olctilebilmesini,
verilerin daha c¢abuk toplanmasimi ve yorumlanmasii mimkiin kilmaktadir
(Buytikoztiirk vd., 2014, s. 19). Bu nedenle giincel arastirmada tek denekli AB deseni
kullanilmastr.

Katilimc1

Katilimci, 2022-2023 egitim 6gretim yil1 Trabzon ilinde 8. smifta 6grenim gormekte
olan bir kiz 6grencidir. Katilimcinin seciminde tek denekli arastirmalarm dogas: geregi
yansiz atama yontemi kullanilamamustir. Tek denekli arastirmalarmn katihimcilar:
hélihazirda sorun davranislar1 olan ya da yeni davranislarin 6gretimine gereksinim
duyan olas1 katilimcilar arasindan secilmektedir (Tekin iftar, 2018, s. 38). Bu calismadaki
katilimc1 da okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine smnav kaygisi sikayeti ile
basvuran Ogrenciler arasindan secilmistir. Katilimcinin secilme olctitii; 6n gortisme
yapma, sinav kaygist Olcegi uygulama ve veli ve Ogretmeni ile goriisme olarak
belirlenmistir. Snav kaygisi yasadigini belirten 6grenci ile 6n gortisme yapilmis, smav
kaygisi ile ilgili bir 6l¢me aract uygulanmistir. Ayrica dgretmen ve velisinden de bu
baglamda bilgi alinmis ve 6grencinin yogun sinav kaygisi yasadig1 konusunda bilgi elde
edilmistir. Buradaki temel amag¢ bagimli degiskene iliskin oOl¢timlerin kararlilik
gostermesini saglamaktir. Danisana “Westside Sinav Kaygisi Olgegi” uygulanmis ve
aldig1 puan (80) yiiksek puan kaygisini isaret etmistir. Velisi, danisanin sinavlarda basarili
olmak icin cok gayret gosterdigini; ancak 6zellikle deneme smavlarinda yogun kaygi
yasadigini ve istedigi basariya ulagamadigini belirtmistir. Ogretmeni de benzer sekilde,
ogrencinin genel anlamda basarili oldugunu; ancak deneme sinavlarinda iyi bir
performans gosteremedigini ifade etmistir. Ayrica her ikisi de 6grencinin titreme, terleme
ve karin agris1 gibi somatik tepkiler yasadigin1 dogrulamistir. Danisanin basvuru nedeni,
olcek puani, velisi ve 6gretmeninden alinan bilgiler dogrultusunda, yasanilan problemin
¢ozum odakli kisa stireli terapi ile calismaya uygun oldugu yoniinde kanaate varilmstir.
Danisanin 18 yasindan kiictik olmasi nedeniyle, velisi olarak annesi tarafindan psikolojik
danisma bilgilendirme ve onay formu doldurulmustur.

Veri toplama araglar1

Westside Sinav Kaygist Olgegi. Driscoll (2007) tarafindan gelistirilen 6lgek, Tiirk
kiiltiirtine Totan (2018, s. 143) tarafindan uyarlanmistir. Olgek 6zgiin formunda smav
kaygisim1 azaltmaya yonelik bir programin etkisini incelemede kullamilmak amaciyla
gelistirilmistir. Dogrulayici faktor analizinde 6lgegin tek boyutlu yapisi ortaokul ve lise
ogrencilerinde incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore ortaokul (x2= 137,96, sd= 44,
x2/sd= 3,14, CFI= 0,97, SRMR= 0,003) ve lise (x2= 128,33, sd= 44, x2/sd= 2,92, CFI= 0,96,
SRMR= 0,003) diizeyindeki modellere ait uyum iyiligi indeksleri yeterli diizeydedir.
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Madde toplam korelasyonlar: .47-71 arasinda olan oOlgegin test tekrar test gecerligi
ortaokul icin .92, lise i¢in .91; Cronbach alfa katsayisi ise ortaokul igin .72 ve lise icin .74
olarak rapor edilmistir. Son tahlilde ¢lcegin 11 madde ve tek boyuttan olusan Likert tipi
bir 6lgme araci oldugu ifade edilmistir (Totan, 2018, s. 155).

Veri analizi

Tek denekli arastirma verilerinin analizi, grafiksel analiz yoluyla yapilmaktadir.
Tek denekli arastirma desenlerinden yaygin olarak kullanilan grafikler; cizgi grafigi,
sutun grafigi ve yigisimli grafik olmak tizere tige ayrilmaktadir. Tek denekli
arastirmalarda en yaygin sekilde kullanilan grafik cesidinin ¢izgi grafigi oldugu
belirtilmektedir (Tekin iftar, 2018, s. 407). Cizgi grafigi, her bir evrendeki veri noktalarinm
birlestirilmesiyle olusmaktadir. Veri noktalarinin birlesmesiyle olusan ¢izgilere grafik
cizgisi ad1 verilmektedir (Tekin Iftar, 2018, s. 410). Bu arastirmada verilerin analizi igin
cizgi grafigi kullanilmistir. Baslama diizeyi evresinde bagimli degisken, dogal stirecte
gozlenir ve kaydedilir. ikinci evrede ise bagimsiz degisken uygulanir ve uygulama
sirasinda bagiml degisken gozlenmeye ve kaydedilmeye devam edilir.

Olgu

Danisan, bir devlet ortaokulunda 8. sinifta 6grenim gormekte olan 14 yasinda bir
kiz 6grencidir. Bir devlet okulunda ortaokul 8. smif 6grencisidir. Herhangi bir tibbi
oykiisti ve ilag kullanimi bulunmamaktadir. Ayrica ilk defa psikolojik danisma stirecine
basvurdugunu belirtmistir. Danisan, okul biinyesinde yapilan ders smavlari ve deneme
sinavlari, ozellikle de LGS’ye yonelik sinav kaygisi nedeniyle okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisine basvuruda bulunmustur. Danisan, deneme smavlarinda c¢ok
heyecanlandigini, ellerinin titredigini ve bildigi her seyi unutmus gibi oldugunu
soylemistir. Bununla birlikte, karin agrisi, ytizinde kizarma ve uyku diizeninde bozulma
gibi somatik tepkiler olustugunu da belirtmistir. Genel olarak basarili bir 6grenci
oldugunu, okuldaki yazili smavlarda onemli bir sorun yasamadigmni; ancak deneme
smavlarinda ¢ok zorlandigmi ifade etmistir. Yakin zamanda girecegi LGS de aym
zorluklar1 yasamamak icin rehberlik ve psikolojik danisma servisine basvurdugunu
sozlerine eklemistir.

Miidahale programinin uygulanmasi

Psikolojik danisman, lisanstistii egitiminde ¢oztim odakli kisa stireli terapi dersi
almistir. Damisma stireci, ¢oztim odakli kisa stireli terapi egitimi ve deneyimine sahip bir
uzman danismanliginda (stipervizyon) yirttilmistir. Danisma oturumlarina
baslamadan 6nce dl¢tim kararliligini belirlemek adina olgtimler yapilmus, her bir oturum
sonunda 6l¢tim yapilmaya devam edilmistir. Ayrica danisma siirecinin sonlanmasimdan
yaklasik 1 ay sonra izleme oturumu gerceklestirilmis, sonrasinda yeniden 6lgme aract
uygulanmustir. Egitim programi 4 oturum ve bir izleme oturumu olmak tizere 5
oturumdan olusmaktadir ve siire¢ haftada bir oturum seklinde diizenlenmistir. Danisma
oturumlari, rehberlik ve psikolojik danisma servisinde ytiz yiize gerceklestirilmistir.
Oturum siireleri, 15-25 dakika arasinda degismistir. On goriismede danisana psikolojik
danisma stireci ile bilgi verilmis ve onay1 alinmistir. Asagida her bir oturumun igerigi
sunulmustur:

Ik oturum: 1k oturumda yapilama ve terapotik iliski kurma on planda
tutulmustur. Danisan sorunu “smnav kaygisi” olarak ifade etmistir. Olguda danmisma
stirecinin temel amaci “sinav kaygisini azaltmak” olarak belirlenmistir. Coztim odakli kisa
stireli terapide ¢oztime yonelik olumlu dil kullanimi tercih edilmektedir (Ercevik, 2021,
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401). Bu yaklasimin tekniklerinden olan randevu ¢ncesi degisime dikkat cekmeye dair
sorulan soruya, danisan randevulasmanin kendisinde motivasyon olusturdugu cevabin
vermistir. Derecelendirme sorusuna, ilk oturumda danisanin yanmit1 “1” olmustur. Danisan
“neden 1 puan?” sorusuna “gogunlukla kaygimi yonetemiyorum ve cok fazla hata
yapryorum. Bu nedenle 1 puan verdim” cevabini vermistir. “1 puan1 2 ya da 3 puana
c¢ikarmak icin neler yapabilirsin?” sorusunu ise “planli ders c¢alisabilirim, hobi
davranislari edinebilirim.” seklinde yanitlamistir.  Yoneltilen mucize soruya danisan, o
sabah okula daha mutlu bir sekilde gelip o giinkii smava daha rahat girecegini; karin
agrisi, ylziniin kizarmast gibi bedensel tepkilerin olmayacagmi, bu farkhiligi da
annesinin, arkadaglarinin ve gretmenlerinin fark edecegini ifade etmistir. ilk oturumda
temel amag “simnav kayisi ile basa ¢ikabilme”, temel amaca ulasmaya yardimci olacak alt
amaglar ise; ders calismay1 daha diizenli ve verimli hale getirme, sinavlarda odaklanmay1
gliclendirme, dinlenmeye ve rahatlamaya yardimci olan hobiler edinme seklinde
belirlenmistir. Bu dogrultuda, damsana, haftalik ders galisma plani uygulama ve
smavlardan 6nce gevseme egzersizi yapma ev Odevleri verilmistir. Alt amaclar ve ev
odevleri belirlenirken ¢oztim odakhi kisa stireli terapinin felsefelerinden “eger ise
yariyorsa, daha fazla yap”, “ise yaramiyorsa farkli seyler yap” ve “kiictik adimlar buiyiik
degisimlere onctiliik edebilir.” (De Shazer vd., 2012) ilkeleri dikkate almmustr.

Ikinci oturum: Ikinci oturuma danisanin genel durumunun sorgulamasi ile
baglanmis, ©onceki oturumun oOzetlenmesinin ardindan ev odevleri ele alinmustir.
Derecelendirme sorusunda danisanin bu oturumda kendini gordugii derece “3”
olmustur. Bu puani, planli ¢alismaya baslamasi ve kaygisinin biraz daha azalmasi ile
aciklamistir. 3 puani artirmak icin hobileri ile daha fazla ilgilenme ve ailesi ve arkadaslar:
ile daha fazla zaman gecirme amaclarmi belirtmistir. Danisan yoneltilen kabus soruya
“Mutsuz olurdum. O giin derslere hatta etkinliklere bile katilma istegim olmazdi. Daha
ice kapanik, ice atar sekilde davranirdim. Stresten bacagimi sallardim, karnim agrirds
mesela.” cevabini vermistir. Amaca ulasmaya ve ¢6ztime dair strateji ve kaynaklar1 ortaya
¢ikarmaya yardimci olan ve danisanin farkindaligini destekleyen istisnai soru (Agca ve
Avsaroglu, 2020, s. 1021) sorularak birlikte ¢oztim yollar1 ve kaynaklar ele alinmuistir.
[stisnai soruya damsan “smav olacagindan haberdar olmadigimda, sevdigim seyle
mesgul olurken ve kendimi motive edip rahatladigimda” yanitlarini vermistir. Bu yanitlar
danisanla Dbirlikte ele alinmis ve “kendine olumlu telkinlerde bulunma, nefes
egzersizlerinden yararlanma ve hobilere zaman ayirma” gibi ¢oziim yollar1 kesfedilmistir.

Uciincii oturum: Uciincii oturumda danisan derecelendirme sorusuna “6” cevabini
vermistir. Bu ilerlemeye katki saglayan etkenler olarak ilk iki oturumda belirlenen
uygulamalar1 diizenli olarak yapmay1 soylemis ve ozellikle kendine olumlu telkinde
bulunmanin etkili oldugunu belirtmistir. Destek kaynaklar1 hakkinda gorustildtigtinde ise
ailesi ve arkadaslari, belirgin olarak da annesi ve bir kiz arkadasi ile duygularm
paylasmanin, sohbet etmenin kendisine iyi geldigini aktarmistir. Bu kesiflerden hareketle
ev ddevleri olusturulmus, giinliik yasamimda bu destek kaynaklar: ve ¢6ziim yollarina yer
vermesi kararlastirilmistir. Oturumda degisime dikkat ¢ekilerek danisan ile birlikte genel
bir degerlendirme yapilmistir. Danisan bu siireci siav stresini azaltmaya yonelik bir kap1
olarak ifade etmistir. Sonlandirmaya yonelik “psikolojik damismaya artik ihtiyacin
olmadigini nasil anlayabiliriz?” sorusuyla var olan durum ve ilerleme degerlendirilmistir.
Sinavi, artik hayatinin bir parcasi olarak gérmeye basladigini ve boylece danismaya olan
ihtiyaciin ¢ok biiytiik dl¢tide azaldigini soylemistir.

Dérdiincii oturum: Danisanla birlikte son oturum olarak belirlenen 4. oturuma tiim
stire¢ Ozetlenerek baslanmis, daha sonra onceki oturumda verilen anne ile sohbetleri
arttirma, yakin arkadaslarla daha fazla vakit gecirerek paylasimda bulunma ve resim

Korkut Ata Tiirkiyat Arastirmalar1 Dergisi
Uluslararas: Tiirk Dili ve Edebiyatt Arastirmalar: Dergisi
The Journal of International Turkish Language & Literature Research
Say1 12/ Eyliil 2023



Sinav Kaygist ile Basa Cikmada Coziim Odakli Kisa Stireli Terapinin Etkisi: Bir Olgu Sunumu 1576

yapma hobisine zaman ayirma ev 6devleri ele alinmistir. Ayrica oturumda gevseme
egzersizini desteklemesi ve danisanin hayal etme giictinden yararlanarak daha nitelikli ve
etkili uygulama olmasindan yola c¢ikilarak “Gtivenli yer egzersizi” uygulamasi
gerceklestirilmistir. Boylece danisanin sinav oncesi kendini daha iyi hissetmesi ve
rahatlamasi amacglanmistir. Danisanin derecelendirme sorusuna bu oturumdaki cevabi
“8” olmustur. Danisan, artik sinav kaygisimi ¢ogunlukla kontrol edebildigi icin 8 puan
verdigini belirtmistir. Oturumla birlikte stire¢ danisanin giiclendirilmesi ve degisimlerin
surekliligi ve kaliciligina dair motive edilmesi onemsenerek sonlandirilmistir.

Izleme oturumu: izleme oturumunda 4 oturumluk tiim psikolojik danisma stireci ve
son oturumdan sonra gegen 1 aylik siire¢ ele alinmistir. Damisan, LGS'de kendisini
zorlayict yogun diizeyde sinav kaygisi yasamadigini, bu gelismede psikolojik danisma
strecinin etkili oldugunu sdylemistir. Derecelendirme sorusuna 9 cevabini vererek bu
stre zarfinda olumlu yonde degisimlerin stirdtigiinii; gevseme egzersizleri, hobi edinme
vb. uygulamalar1 devam ettirdigini aktarmistir.

Stirecte her oturumda uygun zamanlarda “amigo etkisi”’nden yararlanilarak
danisanin ¢oziime yonelik bas etme uygulamalar: ve gelisimi 6vgtilerle desteklenmistir.
Coztim odakl1 kisa stireli terapide 6vgiiler danisanin pozitif ve giiclii yonlerini 6n plana
citkarmak amaciyla dogrudan ya da dolayli olarak sik sik kullanilmaktadir (Agca ve
Avsaroglu, 2020, s. 1022). Her oturumda sorulan derecelendirme sorusu ¢ok yonlii ele
almarak pozitif yondeki degisim vurgulanmis ve pekistirilmistir. Olguda tim danisma
stireci boyunca amaca yonelik olarak ¢oziim odakl: kisa stireli terapi ilke ve teknikleri ise
kosulmustur.

Bulgular

Arastirmada yer alan smav kaygisi yasayan bireye uygulanan ¢6ztim odakl: kisa
streli terapi programmin smav kaygisini azaltmaya yonelik etkisine iliskin baslama
diizeyi, uygulama ve izleme evrelerine ait puanlar Sekil 1'de yer almaktadir.

Verilerin Cizgi Grafigi
60
50
40
30

Puanlar

20 == (l¢iim
10

B1 B2 B3 M1 M2 M3 M4 i1
Oturumlar

Kisaltmalar: B= Baslangig, M= Miidahale, = [zleme

Sekil 1. Katilimcinin Sinav Kaygisi Puanlarima Iliskin Cizgi Grafigi.

Sekil 1'de yer alan grafikte goriildugu gibi, baslama diizeyi evresinde uygulama
yapmadan 6nce ti¢ oturum simav kaygisi olgegi ile bireyden veri toplanmistir. Bireyden
alman ol¢timler sonucunda ti¢ oturum f{ist {iste olgiilen puanlar kararlilik gostermis olup
baglama diizeyi puan ortalamasi 46.6 olarak hesaplanmigtir (B1= 46, B2= 48, B3= 46, X=
46.6). Sonrasinda uygulama evresine gecilip birer hafta arayla yapilan uygulamalar
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sonrasinda 6l¢timler alinmaya devam edilmistir. Uygulama evresinin birinci asamasindan
itibaren veriler baslama dtizeyi evresindeki puanlara gore azalmaya baslamustir.
Dordiincti oturum sonunda smav kaygis1 puani 11 puana, puan ortalamas: ise 23.2'ye
dismiistiir (M1= 38, M2= 28, M3= 16, M4= 11, X= 23.2). Bir ay sonra yapilan izleme
oturumu sonunda yapilan o¢lgiimde ise olgim puanin 11 oldugu ve son oturumla
benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Bireyden toplanan verilere gore smav kaygisinin
giderek azaldig1 ve bu azalisin kalic1 oldugu goriilmektedir.

Tartisma ve sonug

Bu arastirmanin temel amaci, ¢oziim odakli kisa stireli terapi programinin sinav
kaygisi ile basa ¢ikmadaki etkisini incelemektir. Bireysel psikolojik danisma oturumlar: 4
oturum ve 1 izleme oturumu seklinde gerceklestirilmistir. Calismanin sonucunda
danisanin derecelendirme sorusuna giderek daha yiiksek puanlar verdigi, smnav
kaygisinda ve sinav kaygisinin karin agrisi, ytizde kizarma, sinava odaklanmada zorluk
yasama gibi etkilerinde azalma oldugunu ifade ettigi; 6l¢cim puanlarinda ise olumlu
yonde degisim oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, ¢6ztim odakh
kisa stireli terapi programinin, sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu soylenebilir.

Alanyazinda, ¢oziim odakl kisa siireli yaklagimm sinav kaygisina yonelik (Islek,
2006; Saric1 Bulut, 2010) etkili oldugunu ortaya koyan calismalara rastlanmaktadir. Ozkan
(2021)'m ortadgretim ogrencilerine yonelik gerceklestirdigi calismasinda, grupla yapilan
bilissel davranisci terapi ve ¢oztim odakli kisa stireli terapinin sinav kaygisi tizerindeki
etkisi karsilastirmali olarak incelenmis ve ¢6ztim odakli kisa stireli terapinin sinav kaygisi
diizeyini diisirmede bilissel davranisci terapiye oranla daha etkili oldugu sonucu elde
edilmistir. Izleme oturumu ile birlikte 4 oturum gerceklestirilen ¢6ztim odakl1 kisa stireli
terapi temelindeki ¢alismada Bannick (2007, s. 87) danisanin derecelendirme sorusuna ilk
oturumda “1” yamit1 verirken izleme oturumunda ise bu yanitin “9” olarak degistigini
belirtmistir. Alanyazinda yer alan arastirmalar ¢6ziim odakli kisa stireli yaklasiminin
problem ¢dzme becerisi ve sinav kaygisi (Isik vd., 2021, s. 623), sosyal fobi (Ates ve
Gencdogan, 2017, s. 188), otke kontrolii (Siyez ve Tan Tuna, 2014, s. 11), tiikenmislik
diizeyi ({lbay, 2014) tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bulgular goz 6niinde
bulunduruldugunda bu arastrmanin ilgili calismalar ile tutarliik gosterdigi ifade
edilebilir.

Giincel arastirma bulgular1 ve ilgili alayazin dikkate alindiginda, ¢oztim odakh
kisa stireli terapi programiin smav kaygisi ile basa ¢ikmada etkili oldugu soylenebilir.
Okullarda sinav kaygisi basta olmak tizere, verimli ders c¢alisma, zaman yonetimi ve
akran zorbaligi gibi akademik ve Kkisisel-sosyal alanlardaki sorunlar siklikla
yasanmaktadir. Bu sorunlarla basa ¢itkmada ¢oztim odakli kisa stireli terapi hizli ve etkili
¢ozim oOnerileri sunmaktadir. Bu dogrultuda 6zellikle okullarda gorev yapan psikolojik
danismanlarin ¢oztim odakli kisa siireli terapi yaklagimu ile ilgili bilgi ve becerilerini
arttirmaya yonelik hizmetici egitimler diizenlenebilir. Rehberlik ve psikolojik danisma
lisans programlarmnda se¢cmeli ders olarak yer alan ¢oztim odakli kisa stireli terapi,
zorunlu se¢meli ders olarak giincellenerek okullarda daha yaygin sekilde kullanilabilir.
Okullarda gorev yapan oOgretmen ve yoneticiler ile ebeveynlere de bu konuda
bilgilendirilmeler yapilarak paydaslarin stirece daha etkin katilimi saglanabilir.

Gtincel calismanin tek bir denekle yiritiilmiis olmasmin bir sirlilik oldugu
soylenebilir. Bu baglamda, arastirmadan elde edilen sonuclarin genellenebilmesi igin
farkli yas gruplar1 ve ayni arastirmada birden fazla tek denekli calisma ile uygulanan
programin tekrarlanmasi ve benzer sonuglarin elde edilip edilmeyeceginin test edilmesi
gerekmektedir. Ayrica bu calismada izleme stireci tek bir oturumla gergeklestirilmistir.
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Sonraki ¢alismalarda izleme stirecinin birden fazla oturumla gerceklestirilmesinin daha
saglikli sonuglar verecegi dustintilmektedir.
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