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OZET

GOZ HAREKETLERIYLE DUYARSIZLASTIRMA VE YENIDEN
ISLEME (EMDR) TEKNIGININ 11. SINIF OGRENCILERININ
SINAV KAYGISI UZERINE ETKISi

Sinav kaygisi gencler icin dnemli bir etmen olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu
kaygilya bagli olarak sinavda gercek performansini gdsteremeyen gencler
geleceklerinin etkilenecedi durumlar yasamaktadir. Bu calismada Go6z
Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR) tekniginin 11.
sinif &grencilerinin sinav kaygisini azaltmadaki etkinligi incelenmistir. Bu
amagla yapilan galismaya 20’si kiz ve 20’si erkek olmak Uzere 40 6grenci
katiimis ve deney-kontrol grubu olusturulmustur. Katihmcilara galisma oncesi
Sinav Kaygisi Envanteri (Test Anxiety Inventory) uygulanmistir. Deney
grubuna EMDR uygulamasi yapilirken kontrol grubuna EMDR uygulamasi
yapiimamigtir. Yontem sonunda iki gruba yeniden sinav kaygisi envanteri
uygulanmistir. Deney grubu i¢in analiz sonucunda katilimcilarin kaygi
puanlarinin anlaml gekilde dustugu goérulmuastur. Ayrica cinsiyete gore de
deney grubundaki kiz ve erkeklerin galisma sonucunda kaygi puanlarinda
anlamh bir dusus gorulmastir. Yapilan c¢alismada EMDR ydnteminin

genglerdeki sinav kaygisini azaltmada etkinligi gosterilmistir.

Anahtar Kelimeler: EMDR, sinav kaygisi, ergenlik



ABSTRACT

EYE MOVEMENT DESENSITIZATION AND
REPROCESSING (EMDR) TECHNIQUE EFFECT ON
GRADE 11 STUDENTS -FOR EXAM ANXIETY

Exam anxiety is an important factor for young people. Due to this, many
young people who cannot demonstrate their actual performance in the exam
are experiencing situations where their future will be affected. In this study,
the effectiveness of Eye Movements and Re-Processing (EMDR) technique in
reducing exam anxiety in grade 11 students has been tested. Forty students,
20 of whom were girls and 20 males, participated in the study and an
experimental-control group was established. Exam anxiety scale was applied
to the participants before the study. While EMDR application was made to the
experimental group, EMDR application was not made to the control group. At
the end of the method, exam anxiety inventory was applied to the two groups.
As a result of the analysis for the experimental group, the anxiety scores of
the participants were significantly decreased. In addition, there was a
significant decrease in anxiety scores according to gender, as a result of the
study of girls and boys in the experimental group. The study showed the

effectiveness of EMDR method in reducing exam anxiety in young people.

Keywords: EMDR, exam anxiety, adolescent
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1.BOLUM
GiRIS

EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme) Amerikali
psikolog Francine Shapiro tarafindan bulunan bir psikoterapi teknigidir
(Shapiro, 1998). EMDR Go6z Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden
isleme kaza, savas stresi, taciz, dodal afetler veya cocukluk déneminde
yasanan Uzucu olaylar gibi rahatsiz edici yasam deneyimlerinin neden oldugu
duygusal sorunlarin yani sira fobi, performans kaygisi, panik bozukluk, beden
algisinin bozuklugu, ¢ocuklarda travma belirtileri, yas, kronik agri ve baska

sorunlarin tedavisinde kullanilan psikolojik bir ydontemdir (Shapiro, 2001).

Sinav kaygisi Ulke kosullarinda ¢ok yogun yasanan ve Kigilerin hayatinda
problemlere ve strese neden olan bir sorundur. Genglerin yasamlarinda
meslek secimi bir donim noktasidir. Universite sinavina hazirlik éncesi geng
uzerinde ¢ok yogun psikolojik bir baski ve kaygi olusmaktadir. Bu kaygiyi
bireyin gecmiste yasadigi olumsuz yasam deneyimleri, bilisleri ya da

travmalari artirmaktadir (Yorukoglu, 2002).

Bu durum beynin bilgi igleme sistemindeki biyokimyasal dengesini
bozmaktadir. Bu bozulma bilgilerin sistemde uyarlanarak c¢6zimlenme
durumuna ilerlemesini engellemekte ve kisilerde performans kaygisi, sinav
kaygisina neden olmaktadir EMDR, 6drenme, kosullanma ya da stresten
herhangi birinin ¢evresel etkenler oldugu durumlar igin genel bir psikoterapi
modelidir( Leeds 2009). EMDR danisanda bilis ve davranis degisikliklerine
neden oldugu icin kisinin kendisi ve dis dunya hakkinda daha olumlu, daha
saglikli sosyal iligkiler kurabilmesine ve yasamdaki problemleriyle basa ¢ikma

yontemleri gelistirmesine, yardimci olmaktadir (Shapiro, 2016).



EMDR ile ilgili psikolojik yaklagimlarin yani sira biyolojik agiklamalar da vardr.
Biyolojik olarak EMDR’nin limbik sistem ve amigdalaya etki ettigi ileri
surtlmektedir (Shapiro, 2016).

EMDR terapisi sekiz asamali bir yaklasimdir. EMDR tedavisi ile daniganin
hafiza kayitlarindaki rahatsiz edici ani aglarina ulasilir. Bdylece zihin
tarafindan iglenmemis bu anilarin iglenmesi hizlanir. Danisanin hafiza
kayitlarindaki biligsel, duygusal ve bedensel reaksiyonlarina yogunlasilir
(Delibas ve Konuk, 2013). EMDR terapisinde, danisanla beraber calisirken
oncelikle kisiye rahatsizlik veren ani, goéruntl, resim belirlenir ve beraberinde

bileteral uyari (gift yonla) verilerek galismaya baslanir (Shapiro, 2001).

Yapilan ¢alismalar EMDR ve benzeri goz hareketlerinin ani ile iligkili duygu ve
imgelerin canlih@ini azalttigini géstermistir. Cift yonli uyarilma zihnin en Ust
seviyesini harekete gegirir, bilgi islemlendigi igin bir rahatlama hissedilir.
EMDR terapisinde her farkli durum ve tani icin farkli EMDR protokolleri
uygulanir. EMDR’In yapilandiriimis bir protokolde uygulanmasi tedavinin
etkinligini arttirmada énemli bir rol oynamaktadir (Van den Hout vd., 2001). Bu
uyarim sirasinda danigsan gec¢mis anilarina, o anilar tetikleyen bugin
yasadigi olaylara ve gelecekte yasamak istedigi olumlu deneyimlere gider. Bu
sure¢ devam ederken danisan i¢ goru kazanarak, anilarda degisim yasayarak
yeni baglantilar kurabilir. isleme, beyinde depolanmis olan bilgi aglari
arasinda uyumlu baglantilarin kurulmasi seklinde goértulmektedir. EMDR
birbirinden kopan ilgili baglantilarin yeniden bir araya getiriimesini saglar
(Shapiro, 2001). Bu calismada EMDR terapi teknidi kullanilarak Universite
sinavina  girecek olan genclerde sinav  kaygisinin  azaltiimasi

amagclanmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Kaygl, ¢ok gesitli bir durumdur. Bu gesitlerden biri de sinav kaygisidir. Sinav
kaygisi sinav donemleri haricinde ortaya ¢ikan bir kaygi olmamakla birlikte,
sinav yaklagirken ve sinav esnasinda ellerin titremesi, terlemesi, solunum

zorlugu, kalp atisinda hizlanma, uykusuzluk, az ya da asiri yemek yeme, kafa



karigikhgi, dikkatsizlik, sikinti hissi, sinav sirasinda bildiklerini unutma ve her

an bir sey olacakmis hissi gibi belirtilerle ortaya gikmaktadir.

Turkiye’de o6grenciler, 6grenim yasantilari boyunca ve takip eden meslek
sahibi olma evresinde ulusal capta gergeklestirilien bircok sinava girmek
zorundadirlar. Arastirmalar, eger kisinin kariyer secimini ve gelecek
imkanlarini etkiliyorsa, sinavlarin daha da stresli olabilecegini gostermektedir
(Peleg-Popko, 2004). Sinav esnasinda kaygl yasayan kisilerin kaygi esikleri
daha dusuktur. Bu kisiler, bu tecrubeleri tehdit kaynagi olarak gorurler ve

sinav konusunda kendilik degerleri daha dugsuk olmaktadir (Morris vd., 1981).

Alan yazinda sinav kaygisi, bireyin sinanacagi zaman gerilim, endige ve
santral sinir sisteminin agiri uyarilmasini kapsayan, istenmeyen bir durum
olarak tanimlanmaktadir (Yildirrm ve Ergene, 2003). Sinav kaygisini etkileyen
cesitli faktdrler mevcuttur. Bireyin performansinin sinanmasini gerektiren her
tur durum, bir miktar stres yaratir. Kisinin eski tecrubeleri ve durumla ilgili algi
ve duguncelerini etkileyebilen unsurlar, sinav deneyimi icin tepkilerini
belirleyebilmektedir (McDonald, 2001). Endiseli ve tekrarlayan dusunceler, 6z
elestiri iceren felaket odakli duglnceler, fizyolojik uyarimishk ve belirgin
duygusal sikintilar, sinav kaygisina eslik etmektedir (Sarason, 1980). Yapilan
bir sorusturma sonucunda, &grencilerin %10’unun tedavi gerektirecek

seviyede sinav kaygisina sahip oldugu belirlenmistir (Schaefer vd., 2007).

EMDR, biligsel, psikodinamik, davranis¢i ve danisan odakli kuramlar gibi
bir¢ok iyi bilinen yaklasimin 6gelerini kapsayan bir yontemdir (Shapiro, 2001).
Sinav kaygisinda EMDR'in payini ele alan bazi ¢alismalarda tutarsiz sonuclar
elde edilmekle beraber (Gosselin ve Matthews 1995, Baumann ve Melnyk,
1994), bir seanslik uygulama ile pozitif sonucglar alinan c¢alismalar da
mevcuttur (Maxfield ve Melnyk, 2000).

1.2. Calismanin Amaci

Sinava iliskin korku ve kaygilar Ozellikle Universiteye hazirlik slrecindeki
genclerde siklikla gorulen durumlardir. Bu kaygr ve Kkorkular istenilen

maksimum  performansin  sergilenmesinin  dnline gec¢cmektedir. Bu



arastirmanin  amaci, sinav kaygisi ile EMDR tedavisi etkinligini

arastirmaktadir.

1.3. Aragtirmanin Onemi

Gunumauzde insanlar, anaokuluna basladiklari andan Universite mezuniyetine
ve ardindan meslege gecis donemine dek sinavlarla yuz yuzedir. Bireyin
hayatini sekillendirdigi bu ¢ok uzun slrecin en belirleyici faktéri sinavlardir.
Bu nedenle de sinavlarin bireyler Gzerinde oldukg¢a yogun olumsuz bir etkisi
vardir. Sinavlardaki basari, kisinin mevcut ve gelecek mutlulugunu belirleyen
temel etkendir. Sinavlarinda basarili olan kisinin 6zglveni artmakta,
cevresindeki bireylerden pozitif geri bildirimler almaktadir. Sinavlarda
basarisiz olan kigiler ise 0zguven kaybi ve sosyal cevreleri ile olan
iletisimlerinde problem yasamakta ve gelecede dair Umitleri kirilmaktadir
(Oner, 1990).

Her seyin sinav sonuglari ile baglantii oldugu Ulkelerde, sinavilar buyuk
oneme sahiptir. Sinav performansilari, bireyin tim hayatini etkilemektedir. Bu
nedenle toplumun blyuk bir bélumud sinavlara son derece dnem vermektedir.
Bu durum, sinavlarin insanlar icin genel bir kaygi kaynagi olmasinin
nedenidir. Sinav kaygisi, bireyin yasam kalitesini etkilemektedir (Semerci,
2007).

Sinav kaygisi, o6lcme ve performans de@erlendirme yapilacak ortamlarda
bireyin yasadigi korku ve tedirginlik duygusudur. Kisinin yasadigi kaygi
duzeyi; beklenti duzeyi, sosyal ve duygusal destek yetersizligi, aile ve g¢evre
baskisi yogunlugu ile dogru orantili olarak artar. Bu kayginin arka planinda
bireyin sadece o andaki durumla ilgili degerlendirilemeyecedi ayni zamanda
¢ok genis bir alanda basarili ya da basarisiz birey olarak
degerlendirilebilecegi korkusu vardir. Bireyin ani yasamasina engel olan sinav
kaygisi, kisinin psikolojik ve fizyolojik saglik durumunu da ciddi o6lgide
etkilemektedir. Sinav kaygisi yasayan bireyler Uzerinde yapilan arastirmalar
bu kigilerin énemli bir oraninin ciddi saglik sorunlarina sahip oldugunu
gOstermektedir. Sinav kaygisi kisiler Uzerinde psikolojik sorunlar yaninda

sindirim,  dermatolojik  problemleri  gibi  bedensel reaksiyonlarda



olusturmaktadir. Sinav kaygisi; bireyin yasadigi psikolojik ve fizyolojik
problemlerin yani sira yasam kalitesini dusuren onemli bir etkendir. Ayrica
bireyin sosyal iligskilerinde de kisitlar olusturmaktadir. Sinav kaygisi, yalnizca
sinavda degil, sinava hazirlik surecinde ve meslek segimi gibi onemli
konularda da olumsuzluk yaratmis, bu nedenle tedavi startejilerine ihtiyag

duyulmustur (Ergene, 2003).

Sinav kaygisi gerce@i kabul edilerek, ailelerin, 6gretmenlerin ve hukimetin
konuyla ilgili duzenlemelerde bulunmasi ve sinav sistemi danhil bir¢ok isleyise
mudahale edilerek sinava dair bakis agisinin degistiriimesi gerekmektedir.
Bircok insan, girecedi sinavin degerlendirmesiyle birlikte, kendi benliginin ve
kigiliginin de degerlendirildigini varsaymaktadir. Bu dusunce kaygiya sebep
olarak kisinin beden kimyasinda degisikliklere neden olarak 6grenmeyi negatif
yonde etkilemekte, akil yuritme ve soyut disinme yodnundeki zihinsel
faaliyetleri bozmaktadir. Sinav kaygisi, kiginin basarisiz olmasina sebep

olabilmektedir (Baltas ve Baltas, 1993; Bacanli ve Strlcu, 2006).

Cocuklugun ve gengligin kavsak noktasi olarak karsimiza g¢ikan ergenlik,
baylme ve gelismenin en hizli yasandigi bir ara donemdir. Bu donemde
hormonlarin fiziksel degisimlerin, sosyal ve gevresel ortamlarin, aile yapisinin
ergen Uzerinde ¢ok buyuk bir etkisi vardir. Ergenlik doneminde, geng kendini
ispat etme gayreti igerisindedir. Ozdesim kurmanin, sosyal gevrenin ve
yasitlarina gore kendisinin nerede yer aldiginin dnemi ¢ok buyudktir. Bu yogun
gelisim evresinde Universite sinavi ergenler Uzerinde son derece olumsuz bir

sinav kaygisi tablosu yaratmaktadir.

Gorilen bu durum icin EMDR teknigi kullanilarak bu dénemde yasanan sinav
kaygisina hizli ve etkili bir ¢ozum Uretilebilecegi dusunulmug ve bu nedenle

bu calisma gerceklestirilmistir.
1.4. Calismanin Alt Amaglari
Yapilan galigmada belirlenen alt amaglar agagida belirtilmigtir.

Deney grubu ve kontrol grubunun EMDR sonrasi kaygl puanlari arasinda

anlamli farklilik var midir?



Deney grubunun kendi icinde EMDR oOncesi ve sonrasi kaygl puanlari

arasinda anlaml farkhihk var midir?

Deney grubundaki erkeklerin EMDR Oncesi ve sonrasi kaygl puanlari

arasinda anlamh farkliik var midir?

Deney grubundaki kizlarin EMDR 06ncesi ve sonrasi kaygl puanlari arasinda

anlamli farklilik var midir?

1.5. Galigmanin Sinirhiliklar
Yapilan ¢alismanin dort adet sinirliik faktora vardir. Bu sinirliliklar asagida

belirtilmigtir.

1. YurGtllen ¢alismanin verileri Ankara’da Yahya Kemal Beyatl Anadolu

Lisesi orneklemi ile sinirhdir.
2. Elde edilen verilerin genellenmesi 11. sinif 6grencileri ile sinirhidir.

3. EMDR tekniginin etkinliginin incelenmesi sinav kaygisi igin

uygulanmasi ile sinirhdir.

4. Sinav kaygisi olan ogrenciler veli izni alinmasi ile sinirhdir.

1.6. Tanimlar

EMDR : Goz Hareketleri ile Yeniden isleme ve Duyarsizlasma teknigi
beyin hemisferlerinin bilateral uyarimasi ile bilgi islemenin yeniden

saglanmasini hedeflemektedir (Shapiro, 2016).

Ergenlik : Ergenlik bireyin bebekliginden sonraki surecte devam eden
fizyolojik, psikolojik ve kultirel alanda meydana gelen en hizli gelisim ve
degisim dénemidir (Eksi, 1990).

Sinav Kaygisi : Sinav kaygisi 6zel bir kaygi tlrd olup 6grenmede ya da
akademik basarida ozellikle de bireyin degerlendirildigi durumlarda ortaya

¢ikan ve belirlenen korku ve tedirginlik duygusudur (Basoglu, 2007).



2. BOLUM
KURAMSAL GERGEVE

2.1. EMDR (G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme)

Francine Shapiro 1987 yilinda, tesadufen kendisini Gzen ve rahatsiz eden
bazi dusuncelerinin aniden kayboldugunu ve o rahatsiz edici dusuncelerini
yeniden hatirladiginda da kendisini daha 6nceki duzeyde etkilemedigini fark
etmigtir. Bunun nasil gergeklestigini anlamaya ¢alismig, onu rahatsiz eden
dusunceleri tekrar dusundugunde, gozlerinin kendi kendine ve hizli bir
sekilde, asagd! ve yukari dogru, hareket ettigini fark etmistir. Tesaduf olarak
yapmis oldugu bu egzersiz duygusal agidan yUkli disunceler ve onlarin

etkilerinin azalmasina sebep olmustur (Kavakgi vd., 2010a).

Shapiro, doktora tezini hazirladigi donemde, istemli géz hareketleriyle birlikte
kisiyi rahatsiz eden dusuncelerin ortaya ¢ikardigi olumsuz hislerin azaldigini
fark etmistir. Bunu arastirmak icin TSSB yasayan Vietnam gazisi, tecaviz ve
cinsel istismara maruz kalmis kisilerle ¢alismis, 1988'de EMDR ile ilgili ilk

kontrolll klinik arastirmasini gerceklestirmistir (Kavakgi vd., 2010a).

Shapiro alti ay boyunca 70’in Uzerinde kisiyle ¢alismis ve sonrasinda 1989
yiinda kendisinin yapmis oldugu rastgele segilmis kontrolli bir galisma
sonucunu bilimsel yonden incelemis ve tedavide elde ettigi bagariyr gosteren
calismasini yayinlamistir. Yapmis oldugu bu ¢alismalarini Gz Hareketleri ile
Duyarsizlagstirma (EMDR) olarak isimlendirmistir (Shapiro, 2012).

Shapiro herkesin beyninde iyi olmaya donuk bir mekanizma oldugunu ve bilgi
isleme sistemi bulundugunu ifade etmistir. Beynin bilgi isleme sistemi rahatsiz

edici bir aniyr alir ve devaminda ogrenmeyi gergeklestirir. Bu durum buyuk



oranda REM uykusu (Rapid-Eye-Movement: hizli g6z hareketli uyku)
sirasinda olugur. REM uykusunda beyin noral baglantilara gerek duyulan
cagrisimlari yapmasl igin onay verir ve ani iglenerek kullanilabilir forma
getirilir. Aragtirmalara gore bir beceriyi 6grenen kiginin REM uykusuna girmesi
engellenirse, bu becerinin kaybolabildigi gorulmuastur (Shapiro, 2012). EMDR
tedavisi, rahatsiz edici olaylara ulagmayi, iglemeyi hizlandirmak ve 6grenmeyi
iyilestirmek icin, hafizanin duygusal, bilissel ve bedensel &gelerine
odaklanmaktadir. Shapiro’nun 1990’da verdigi 2 gunlik egitime 36 klinisyen
katilmig ve bu klinisyenlerden gelen vaka raporlarinin degerlendiriimesinden
sonra, rahatsizlik veren anilarin uyumsal sekilde islenmesi igin, Kigisel
yuklemelerin ve ayni anda duyarsizlastiriimasinin ve biligsel olarak yeniden
yapilandirilmasinin onemli oldugunu goézlemlemigtir. Bu asamadan sonra,
yontemini GOz Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden igleme (EMDR)

olarak yeniden isimlendirmistir (Shapiro, 2012).

Bilgi igsleme surecinden sonra rahatsiz edici ani daha onceden depolanmisg
diger bilgilerle baglantilanir. Diger anilar bu yasanilan aniyla bag kurdugu igin
kisideki anlami degisir. Travmalar ya da Uzlcu olaylarda rahatsizlik veren
anilar bilgi isleme sistemini baski altina alabilir ve sistemin gerekli i¢sel
baglantilar kurmasini engeller. Bu durumda ani beyinde iglenmeden
yasanilan sekliyle tutulur. Olumsuz aniyla ilgili her tir veri, islenmemis formlar
halinde bellekte kodlanir. Riya uykusu slUrecinde g6z hareketleri
kendiliginden oldugu icin genellikle yasantimizdaki durumlarla ilgili daha iyi
hissederek uyaniriz. Bu duglUnceden yola c¢ikarak “uyanikken de oz
hareketleriyle ayni etki saglanabilir mi?” dlsuncesi 6nemli ve Uzerinde

durulmasi gereken bir konudur (Shapiro, 2014).

Amerikali psikolog Francine Shapiro, gelistirdigi bir psikoterapi yontemi olan
EMDR (Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme) tekniginin
uygulanmasi igin ilk gozlemlerinden yola ¢ikarak, gozun hareketinin neden
oldugu etkileri artirmaya yoOnelik standart hale getiriimis protokoller
gelistirmigtir (Shapiro, 2016).

EMDR, savas stresi, kaza, dogal afetler, taciz veya cocukluk ¢aglarinda

yasanmig Uzucu ve rahatsizlik olusturan hayat deneyimlerinin sebep oldugu



duygusal sorunlar ile performans kaygisi, fobi, beden algisinin bozuklugu,
panik bozukluk, cocuklarda travma belirtileri, kronik agri, yas gibi bagka
problemlerin de iyilestiriimesinde kullanilabilen bir tekniktir. EMDR, danisan
merkezli ve davranissal yaklagsimlar herkes tarafindan iyi bilinmekte olan

bircok farkl yaklagimin bir arada islemesidir (Shapiro, 2016).

EMDR terapisinin beyindeki etkisini gormek i¢in beyin goruntileme (MRI)
kullaniimis ve yapilan arastirmada TSSB’si olan kisilerde beynin bellek kontrol
merkezinin (hipokampusun) kdguldigu bulunmustur. Limbik sistemdeki
amigdala ile hipokampus ani olusturma bu anilari saklama ve gerektiginde
geri cagirmada etkili yapilardir. Hipokampus daha guncel siradan anilarda
etkin rol oynarken, amigdalada diger alanlardan gelen bilgilere duygusal
anlam katilir. Glvenlik ve tehlike iceren bir uyaran oOncelikle amigdalada
degerlendirilir, uyarana karsi yaklasma ya da uzaklasma kararinda amigdala
etkin rol oynar (Duman vd., 2018). EMDR danisanin kendisi ve dis dunya
hakkinda daha olumlu daha saglikli sosyal iligkiler kurabilmesine ve
yasamdaki problemleriyle basa c¢ikma yontemleri gelistirmesine yardimci
olmaktadir. EMDR terapisi danigsanda bilis ve davranis degisikliklerine neden
olmaktadir. EMDR’da iglenmis ve islenmemis anilar iglemlenir. EMDR ile
amag; insanlarin bugunka sikintilarinin gegmigte ne tur bir kaynagi oldugunu

bulmaktir.

2.1.1. EMDR Siireci

EMDR, sekiz asamali bir yaklasimdir. EMDR tedavisinde, hafiza
kayitlarindaki rahatsiz edici ani aglarina ulasilarak, zihin tarafindan
islenmemis bu anilarin yapilandiriimasini hizlandirmak ve 6grenme surecini
kolaylastirmak icin hafizanin bilissel, bedensel ve duygusal etkilerine
odaklaniimaktadir (Denizli, 2008).

EMDR sureci, daniganin gegcmis donemlerine iliskin anilarinin islemlenmesini
saglama (6rnedin i¢ gorunin ortaya cikarilmasi, uygun duygulanim ve
bedensel tepkiler), bulunan stres etkenini tetikleyen uyaricinin

duyarsizlastiriimasi, gelecekte daha iyi islev gosterilebilmesi igin uygun



10

tutumlarin, becerilerin ve arzu edilen davraniglarin yerlestiriimesi surecidir
(Oguz, 2014).

2.1.2. EMDR GCalisma Duzeni

EMDR terapisti, danisanla beraber galigirken danisanin kendisine rahatsizlik
veren ani, goruntl ya da resim belirlemesini ister. Burada mumkun oldugu
kadar ilk aniya ulasip, beraberinde bileteral uyari (¢ift yonld) verilerek
calismaya baglanir. Yani danisanin gozlerini saga-sola, yukari-asagi hareket
ettirerek (danisanin terapistin parmagini gozlerle takip etmesi seklinde olur)
gorsel uyari olabileceg@i gibi bu uyari dokunsal ve isitsel de olabilir. Alternatif
gorsel uyarici olarak gelistiriimis cihazlar da kullanilabilmektedir. Genellikle
uykunun REM evresinde ortaya ¢ikan bu hizli géz hareketlerinin veya dikkatin
cesitli yonlerden gelen uyaranlara odaklanmasinin, kigide iyilesme durumunu
kolaylastirdigi distunulmektedir. EMDR farkli psikoterapi yaklagimlarini iginde

bulunduran genis kapsamli ve butlnleyici bir ydntemdir (Shapiro, 2001).

EMDR kuraminin altyapisini olusturan Adaptif Bilgi isleme Modeline gére
beyin; biyolojik temelli bir sistemle, her yeni tecribe ile kendisine gelen bilgiyi
igsler ve fonksiyonel hale getirir. Cesitli calismalar EMDR ve benzeri g6z
hareketlerinin ani ile iligkili afekt ve imgelerin canhligini azalttigini

gOstermistir(Muris vd., 2001).

Duygu, duyum, duslnce, ses, imge, koku gibi bilgiler islenip ilgili ani aglarina
baglanarak butin hale gelmektedir. . EMDR’de danisanlar, olayl yeniden
yasarken ileri ve geri akis teknigini kullanarak, icinde bulundugu duruma
dikkat ederek geri bildirim verebilirler. Bu sekilde danigsanin bas etme gucu
artarken, ayni zamanda stres, depresyon ve anksiyeteyi yonetme yetisi artar
(Bandura 2004). Boylece deneyim sonucu oOgrenme gergeklesmektedir.
Kazandigimiz bilgiler gelecekteki tepkilerimizi dogru bir sekilde yonlendirmek
icin depolanmis olur. Travmatik veya ¢ok fazla rahatsizliga sebebiyet veren
olaylar yasandiginda bu sistem bozulmakta gibi gorinmektedir. Yeni bilgi
islendikten sonra mevcut ani  agina tumlesik olmaz. Tecrubeyi
anlamlandirabilmek igin ani aglarindaki fonksiyonel bilgilerle irtibat kurulamaz

ve dusunme, kavrama ve anlama sagligina uygun yanitlar c¢ikarilamaz.
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Sonugta 6grenme islemi gerceklesemez. Duygular, imgeler, dusunceler,
beden duyumlari ve sesler yasandigi sekliyle depolanmaktadir. Bu nedenle
gun icinde yasanmis bazi durumlar bu yaltiimig anilar tetikler ise, kisi o
aninin butinind ya da bir kismini yeniden yasar gibi etkilenmektedir (Konuk
vd., 2006).

Terapide danisanla galisirken verilen uyarici ile danisan gegmisteki anilarina,
o anilarini tetikleyen simdi yasadigi olaylara ve ileride yasamak istedigi olumlu
yasantilara gitmektedir. EMDR terapisi farkli bellek aglari ile baglantili olan ve
izole olmus bireye huzursuzluk veren durumlarin adaptif ani aglariyla
batinlesmesidir (Solomon ve Shapiro, 2008). Degisik tanilar alan durumlar,
farkl sekilde ve 6zel olarak uyarlanmigs EMDR protokollerinin ve izleklerinin
uygulanmasini gerektirmektedir. Bu durum devam ederken i¢ gori kazanan
danisan, anilarda degisim yasayarak yeni baglantilar kurabilir. isleme,
beyinde depolanmakta olan bilgi aglari ile uyumlu etkilesimlerin kurulmasi
olarak gorulmektedir. EMDR birbirinden kopmus olan ilgili baglantilarin tekrar
bir araya getiriimesini saglamaktadir (Denizli, 2009). Biletaral uyarim ile
beynin her iki yarimkuresi hafifge uyarilarak danisanin kendisini rahatsiz eden
bellege, ani aglarina ve duygulara yogunlagsmasi saglanmis olur (Gurel,
2010).

EMDR’a gore rahatsizliklarin, yadsinan dusunce, duygu, davranis ve kisilik
Ozelliklerinin arkasinda iglev bozucu, uyum bozucu, islenmeden ve yalitiimis
bir sekilde depolanmis olarak bu sekilde anilar bulunmaktadir. Kisinin kendi ile
alakali yadsinan inanglari (6rn: Ben aptalim), olumsuz duygusal tepkiler (6rn:
Basaramamaktan korkma) ve olumsuz beden tepkileri (sinavdan énceki gece
mide agrisi) sorunun kendisi degil, semptomlarinin o anki disa vurumlaridir.
Bu olumsuz duygulara ve inanglara sebebiyet veren igslenmemis anilar simdiki
zamandaki yasantilar tarafindan etkilenmektedir (Kavakg¢i vd., 2010b).
EMDR'In yapilandirilimig sekilde bir protokolde uygulanmasinin tedavinin
etkililigini arttirmada 6nemli bir rol oynamaktadir ( Shapiro 2012). EMDR
tedavisinde Uc¢ farkli asama calisilir. Bunlardan ilki sorunlarin temeli olan
gecmigteki aniyi, simdiki tetikleyicileri islemek ve gelecekte olmayi hayal ettigi

iyi hali ve basarili anilari kodlamaktir. islemleme yapilirken kisiyi rahatsiz
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eden anilar daha sonra 6grenme deneyimlerine donusur. Sure¢ sonunda

kisiler kendilerini dig dinyaya olumlu tepki verirken gorurler (Shapiro, 2012).

EMDR iyilestirmesinde, uyaran ve engelleyici dengesini yeniden Kkurup,
kaliplasmis bilginin duyarsizlagtiriimasini gergeklestirerek, bilgi islemeyi ve
dizenlenmis bir butinlesmeyi saglamak igin g0z hareketlerinden
faydalanilmaktadir (Shapiro, 2016).

EMDR’nin bileteral uyariilmayi barindiran iyilestirme asamasinda, nérobiyolojik
duzenekleri uyardigi, parga parga anilarin harekete gec¢mesine Kkatki
saglayarak bu anilarin kabuksal semantik hafizaya uyum saglamasini
kolaylastirdigi One surulmektedir. Yadsinan yasam tecrlbeleri ya da
travmalar, beynin bilgi isleme duzenindeki biyokimyasal dengeyi olumsuz
etkilemektedir. Bu dengesizlik hali, bilgilerin sistem igcinde adapte olarak
¢bzumlenme haline ilerlemesine mani olmaktadir. Bu sekilde deneyimle
alakali duygular, algilar, anlamlar ve inaniglar sinir sistemi iginde
kilitlenmektedir (Shapiro, 2016).

2.1.3. EMDR’nin Etkili Oldugu Klinik Tablolar

EMDR teknigi duygusal sorunlar, somatik bozukluklar, iliski sorunlari,
Ozguven sorunlari, travmatik olaylar, bilissel sorunlar, koku tanima sendromu,
beden algi bozuklugu, panik, cinsel iglevle ilgili sorunlarda kullaniimaktadir
(Konuk vd., 2006).

2.1.4. EMDR Kullanim Alanlari

EMDR oncelikle travma olmak Uzere birgok psikolojik sikinti ile basa ¢ikmada

etkinligini kanitlamis ve genis ¢apta kullanilan bir psikoterapi yontemidir.

Shapiro tarafindan ilk gelistirilen standart EMDR protokoli zamanla farkli
psikolojik problemlerle c¢alisan psikoterapistler tarafindan gelistiriimigstir.
Yapilmig c¢alismalarda EMDR’'In asagida belirtilecek olan psikolojik
problemlerin iyilestiriimesinde etkin oldugu, yapiimis ¢alismalarla belirtiimistir.

Panik Bozukluk, fobi ve yaygin kaygi bozuklugu olan bireyler EMDR’den

sonra Kkorkularinin ve belirtilerinin hizla etkisini yitirdigini belirtmiglerdir
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(Goldstein ve Feske, 1994). Su¢ magdurlari, itfaiyeciler, polisler ve sahada
calisanlar gibi saldirlya maruz kalmakta olan ve/veya iglerinin birlikte getirdigi
yogun stresle calisan bireyler, EMDR’den sonra bu nedenlerle ilgili
rahatsizliklarinin hizla etkisini yitirdigini belirtmiglerdir (Shapiro, 1995). Bir
bagimhiligi  olan bireylerin ve patolojik kumar oynayanlarin EMDR
seanslarindan sonra daha duzenli bir sekilde iyilesme sureci yasadigi ayrica
bagimhligin tekrar etme riskinin dusurtlmesinde etkili oldugu goézlemlenmistir
(Shapiro, 1997). Beden algisi bozuklugu yasayan Kisilerde etkili bir yontem
oldugu goézlemlenmigtir (Brown, McGoldrick ve Buchanan, 1997). Performans
kaygisi yasamakta olan ya da iste, okulda, sanat ve spor dallariyla
ilgilenmekte eksiklik yasayan Kigilerin bagsariminin arttirlmasinda etkin olarak
kullaniimaktadir (Maxfield ve Melnyk, 2000). Bir élimle alakali olarak yogun
uzuntl ve yas yasayan bireylerin EMDR’dan sonra yas dénemini daha rahat
gecirdikleri gézlemlenmistir (Sprang, 2001). Irak, Afganistan, Vietnam, Kore
ve 2. Dinya Savas! sirasinda savasa katilmis TSSB belirtileri géstermekte
olan ve tedaviye diren¢ gostermis askerler ile yapiimis olan galigmalarda
EMDR seanslari sonrasinda askerlerin TSSB’ ye baglli yasadiklari gegmise
donus halusinozlarinin, kabuslarinin ve diger TSSB belirtilerinin artik olmadigi
g6zlenmistir (Chemtob vd., 2002). Cocuklar ve ergenlerin deneyimlemis
olduklari travmalarla ilgili gelisen belirtilerinde iyilesme oldugu gorulmustur
(Chemtob vd., 2002). Cinsel saldirnya maruz kalmis Kisilerin magdurlari
EMDR seanslari sonrasinda normal yagantilarina geri dondukleri ve saglikli

duygusal iligskiler yasayabildikleri gézlemlenmistir (Chemtob vd., 2002).

Ayrica EMDR yb6ntemi, somatik/somatoform bozukluk, kronik agri, migren
agrisi, mide-bagirsak problemleri, kronik egzama ve yadsinan beden imaji
sorunu yasayan bireylerin iyilestirimesinde de kullaniimaktadir (Grant ve
Threlfo, 2002). EMDR’nin belirtilerde bircok tedavide daha hizli duzelme
sagladigi ve daha az tedavi seansi gerektirdigi  bildirilmistir (Ironson
vd.,2002). Dogal afet veya ameliyat, kaza ya da yaniklara maruz kalmis ve
bununla ilgili olarak duygusal ve fiziksel yonden rahatsizlik duymakta olan
kisilerin EMDR seanslarindan sonra Uuretken yasantilar surdlirmeye
basladiklari goérilmastir (Konuk vd, 2006). EMDR ydénteminin evlilik, aile

sorunlari ve cinsel sorunlar yagsamakta olan bireylerin saglikh iligkiler
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kurabilmelerinde etkili bir yontem oldugu da gozlemlenmistir (Shapiro, 2006).
Ek olarak akut travma, TSSB ve travma kaynakli kisilik problemlerinin
iyilestirimesinde de bilinen en etkili psikoterapi yontemlerinden biri EMDR
yontemidir (Demirci vd., 2015).

2.1.5. EMDR Cahlisiimamasi Gereken Durumlar

EMDR teknigi hayati tehdit eden madde kullanimi, intihar riski, epilepsi
hastalari, kendine zarar veren Kkisiler, sizofreni, bipolar bozukluk, borderline
(duguk islevselligi olan), stabilizasyonu olmayan vakalarda uygulanmamalidir.
Teknigin saglklh uygulanabilmesi icin az da olsa danigsanin kendini
sakinlestirebilme vyetisi olmasi gerekir. Bebeklerde ise beyin henlz
gelismedigi icin EMDR teknigi ayaklara uygulanir. Benzer sekilde beyin
hastalarinda da vuruslar beyne en uzak nokta oldugu icin ayaklara
yapilmalidir. Ayrica hamileligin ilk donemlerinde EMDR c¢aligirken dikkat
edilmelidir (Denizli, 2009).

EMDR ilag tedavisi ile birlikte igleyebilir. Daniganin kalp krizi gecirip
gecgirmedigi 6nemlidir. Danisanin uygulama esnasinda go6zu agrir basi
donerse dokunma ve ses kullaniimahdir. Norolojik bozukluk ya da

komplikasyonu olanlarla ¢ok fazla yol kat edilemez (Duman vd. 2018).

2.1.6. EMDR Protokoliiniin 8 Kademesi

1- Danigan Gegmisi: ik kademede, danisanin gegmisteki bilgilerinin detayli
bir sekilde alinmasi ve devamiyla ilgili planlamanin yapiimasi gereklidir. Bu
kademede terapist daniganin EMDR uygulamak icin uygunlugunun
degerlendirmesini yapar. Surecle ilgili bir tedavi plani hazirlanir (Fidan vd.,
2017).

2- Hazirhk: Daha sonra, danisana EMDR’In ve EMDR iglemlerinin
aciklandigi, hazirlik agamasi gelmektedir. EMDR danisana tanitildiktan sonra
uygulama ve yéntem igin izin alinir. Calismaya Guvenli yerin olusturulmasi ve
danisanin ihtiyaci oldugunda bunu nasil kullanacagi konusunda galismalar
yapilir (Duman vd. 2018).
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3- Degerlendirme: Uzerinde caligilacak olay, ani, an, tema, gériinti belirlenir,
danisandan bu aniyi, resmi tanimlanmasi ve kendisi ile ilgili yadsinan inancini
belirten, resme en ¢ok uyan cimleyi bulmasi istenir. Daha sonra su anda bu
resme baktiginda olumlu inancinin ne olmasini istedigi ve buna ne kadar
inandig1 sorulur. Inang Gegerlik Olgegi (Validity of Cognition Scale-Voc)
uzerinde 1 ile 7 puan arasinda bunu degerlendirmesi istenmektedir.
Danigana, yasadigi durum ile olumsuz inanigini birlikte dusundigunde
hissettigi duygusunu ve bunun vicudunun neresinde ve nasil hissettigini
belitmesi istenmektedir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikan duygunun verdigi
rahatsizlik derecesini ise Oznel Rahatsizlik Diizeyi Olgedi (Subjective Units of
Disturbance Scale-Sud) lGzerinde 0 ile 10 puan arasinda degerlendirmesi
istenmektedir (SUD). Daha sonra danisandan bu resmi, aniyl diastindtginde
hissettigi duygusu ve beden duyumlarini fark etmesi ve ifade etmesi istenir
(Shapiro,1999).

4- Duyarsizlagtirma: Danisan uUzerinde ¢alismak istedigi resmi, bu resimde
kendisiyle alakali dusundugu olumsuz inanisini, bununla alakali duygularini,
vicudunda yasadigi gu¢ durumu dusunerek psikoterapistin yaptigi cift tarafh
uyarima (goz hareketleri, ses ya da kuguk dokunuslara) odaklanmaktadir
(Kavanagh vd., 2001). Burada danisana iki yonli uyarim veriimeye
baslanmaktadir. Setler genel olarak ¢ift yonli 24'li uyarim seklindedir. SUD
sifir oluncaya kadar c¢ift yonlu uyarim verilerek duyarsizlastirmaya devam

edilir

5- Yerlestirme: Olumlu biligsin danisanda yerlestiriime asamasidir. Bu
asamasinda, bilissel yeniden yapilandirma gergeklestirilir. Olumlu distncenin
ani ile eslestirildiginde daniganin ani ile ilgili hissettigi duygu ve beraberinde

degdisimi s6z konusudur. VOC’ nin 7 olmasi hedeflenir (Shapiro,1999).

6- Beden Tarama: Bedensel gerilimin belirlenmesi ve degerlendiriimesi igin,
onu rahatsiz eden resmi dusunup beden taramasi yapilir. Danigsandan
olumsuz aniy1 disindiginde bedenindeki degisimleri fark etmesi ve bu
degisimlerin yerini tespit etmesi istenir. Fiziksel sikintilar ¢ift tarafli uyarimin
kullanilmasi ile duyarsizlastirlhir ve yeniden iglenerek yok edilir
(Shapiro,1999).
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7- Kapanig: Daniganin guvenli sekilde seanstan ayrilmasi ve yapilan
bilgilendirme ile danisanin seansa kadar dengede kalmasi amaglanmaktadir.
Seans sonunda danisandan seanstaki paylasimlari kutuya koymasi ve bir
sonraki seansa kadar zihinsel olarak saklamasi istenir. Danisanin duygusal
olarak zorlandidi anlarla bas edebilmesi icin tlrli rahatlama egzersizleri
gosterilir (Shapiro,1999).

8- Yeniden Degerlendirme: Daha 6nceki seansta yapilan galismalar gézden
gegciriimektedir. Diger seansin basinda, gorintid ve SUD’indaki degisim
kontrol edilir (Shapiro,1999).

EMDR seanslarindan sonra danisanlar gogunlukla g¢alisilan aniyla baglantili
olan duygusal rahatsizligin ortadan kalktigini ya da buyuk oranda azaldigini

ve 6nemli oranda i¢ goru kazandiklarini belitmektedirler (Power vd., 2002).

EMDR seanslarinda danisanin davranigsal degisim, duygusal ve biligsel
engeller, yeni anilar ve tutarsizliklari olup olmadigi takip edilmektedir
(Shapiro, 2016).

2.1.7. EMDR’in Temel Ogeleri

EMDR igleminin etkili olabilmesi igin, uygun hedeflerin belirlenmesi 6nemlidir.
Yanhs hedefler segilir ise ya da yanlis 6geler Gzerinde durulur ise, iyilesmenin
olumlu etkileri ¢cok az olacaktir. Hedefler danisanin iyilestiriimesi icin
gerekenler dikkate alinarak belirlenmelidir (Maxfield ve Hyer, 2002). Tam
olarak iglenip islenmelerine dikkat edilmelidir. “EMDR’In en 6nemli 6geleri
resim (imge), olumlu ve olumsuz inanglar, duygular - rahatsizlik dizeyleri ve
fiziksel duyumlardir” (Shapiro, 2016).

2.1.7.1. Resim (imge)

EMDR islemi sirasinda psikoterapist danisandan, kendisini rahatsiz edici bir
durum ya da hatiray1 disunmesini ve yasadigi durumu en iyi sekilde temsil
eden bir resme ya da durumun en Uzuntu verici kismiyla ilgili bir resme, bir
ana odaklanmasini ister. Olusan resmin secilmesindeki neden, danisanin
bilinglilik hali ile beyninde bilginin depolandigi bélum arasinda bir iligki
kurmaktadir (Protinsky vd., 2001; Shapiro, 2016).
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2.1.7.2. Olumsuz Bilis

Yasanan travmatik durum kigilerde kendileri ile alakali yadsinan biligler
gelistirmesine sebebiyet vermektedir. Travmatik olan resmin yaninda bireyin
bu durum ile alakali yadsinan bilisin de hazmedilmesi gerekmektedir. EMDR’
de danisandan, bu resim ile birlikte meydana gelen, kendisi ile alakal
yadsinan bir bilisi ya da uyumlu olmayan bir benlik derecelendirmesini “ben
cumlesi” seklinde belirtmesi istenmektedir. Bu cimle “olumsuz bilis” seklinde
isimlendirilmektedir (Van der Kolk, 1996; Shapiro, 2016). Olumsuz bilisin

genis zamanda ifade edilmesi gerekmektedir.

2.1.7.3. Olumlu Bilig

Olumlu bilig danisanin ulasmak istedigi hedeflenen sonugtur. Cogunlukla
olumsuz bilisin tamamen tersidir. Danisan ve psikoterapistin, ulasiimak
istenilen hedefle ilgili olumsuz inanci belirledikten sonra, danisanin istek
duyulan olumlu bir inanci tespit etmesi ve 1 ile 7 derece arasinda inanc
Gegerlik Olgegi (Validity of Cognition Scale-VOC) (izerinde degerlendirme
yapmasi gereklidir. Istek duyulan bir olumlu inan¢ belirlenmesinin hedefi,
iyilestirme icin bir yon tayin etmektir. Boylece hem psikoterapistin hem de
danisanin EMDR seanslarindaki ilerlemeyi derecelendirmeleri de daha kolay
olmaktadir (Shapiro,1999).

2.1.7.4. Duygular-Rahatsizlik Duzeyi

EMDR sirasinda danigan calisilan aninin imgesini dustunurken olumsuz
inaniglari aklina gelmektedir. Bu siiregte ortaya cikan duygular Oznel
Rahatsizlik Dizeyi Olgegi (Subjective Units of Disturbance Scale- SUD) 0-10
aras! puan vermesi istenir. Duygularin olumsuzluk derecesi ve rahatsizlik
ediciligi bu yontemle olgeklendirilir. Bu suregte verilen duygular ve puanlar iyi
okunmalidir. Sureg icerisinde farkli duygular ortaya c¢ikabilir ve bu duygular
arasi iligskiler puanlamayi ve rahatsizligi etkileyebilir. Sure¢ boyunca geri
donutler vermek ve empatik bir dil kullaniimasi teknigin etkili olabilmesi igin

etkili gérilmekte ve iletisim icin gerekli olmaktadir (Shapiro, 2016).
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2.1.7.5. Beden Duyumlari

EMDR’ de baslica unsurlardan birisi de beden duyumlarini belirlemektir. Her
seyden Once erken donem c¢ocukluk travmalarinda hali hazirda sozel yetenek
gelismediginden dolayl travma bedene kaydedilmektedir ve so6zel bigcimde
ifade edilememektedir. Her travmanin bir beden kaydi da bulunmaktadir.
Resim artik hi¢ rahatsizlik yaratmasa bile beden duyu izleniminin kontrol
edilmesi gerekmektedir. Beden duyumlarinda tamamiyla rahatlama
saglanana kadar iglemeye devam edilmektedir. Travmatik olaya odaklanma
esnasinda gerceklesen fiziksel duyumlari fark etmeyi saglamak ¢ogu zaman
yapilan islem Ustinde olumlu etki olusturmaktadir. “Her EMDR oturumu
beden taramasi yapilarak tamamlanmalidir.” islemin sonucunda kisiden
zihninde fiziksel duyumlarina yogunlasmasi istenerek gerceklestiriimektedir.
Bu durumda kisinin herhangi bir rahatsizlik hissedip hissetmedigini ifade

etmesi, seansin son bulmasi amaciyla gereklidir (Maxfield ve Hyer, 2002).

2.1.7.6. Goz Hareketleri

EMDR teknigi uygulanirken setlerin uzunlugu kigiden alinan donutler ile
belirlenmelidir. ilk set iki yanli 24 hareketten olusmaktadir. Farkli ydnlere
dogru yapilan iki yanli hareket bir hareket olarak kabul edilmektedir. ilk isleme
yapilan sette 24 hareket olabilir ve setin sonunda derin bir nefes aldirildiktan
sonra danisana “Simdi ne geliyor?” diye sorulmaktadir. Bu soru ile kisiye
resim, i¢ goruler, duygular ve fiziksel duyumlar temelinde neler yasadigini

belirtme sansi sunulmaktadir (Kavanagh vd., 2001).

lyilestirmede 6ncelikle gdz hareketleri kullaniimaktadir. Géz hareketleri
diginda farkli sekillerde de iki yonli uyarim EMDR yaklagsiminda kullanilr.
GO0z hareketleri ve diger iki yonlu uyarimlar aracihdiyla beynin her iki bolumu
sira ile uyariimaktadir. EMDR’ de degisik sekillerde gbz hareketinin
kullanilmasi olasidir. Kisi agisindan en uygun olan goz hareketi yonu
belirlenmelidir. Uygun olan uzaklik ve hareket hizi belirlenmekte ve hareket
yapildidi esnada rahatsizlik duyup duymadigi 6grenilmektedir. Bazi kisiler
gozlerinde agri, yasarma ya da goz hareketi yapildigi esnada kendisinden
kaynakli kaygi belirtebilirler. Boyle bir durumda g6z hareketi yerine dizlere
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veya el Uzerine dokunmalarla ya da ses uyarimlarinin tercih edilmesi
onerilmektedir (Shapiro, 2016).

2.1.8. EMDR’da Kullanilan Teknikler

Bu calismada EMDR kullanilirken yararlanilabilecek g¢esitli tekniklerden
bahsedilmektedir.

2.1.8.1. Guvenli Yer

Travmatik deneyimlerin ¢aligsilmasinin fazlaca rahatsizlik verici olmasi,
hastalarin nerdeyse araliksiz agiri uyariimighk durumlari, her an her geye
hazir durumda olmalari gibi olaylar yasamasi sebebiyle, EMDR
uygulamasinin  6ncesinde, Kkigilere kendilerini kontrol edebilecekleri,
rahatlamalarina yardimci olacak yontemler ogretilmektedir. Bunlardan birisi de
guvenli yer galismasidir. EMDR’In hazirlik asamasinda, danisanin kendisini
guvende ve huzurlu hissetmesi igin danisanin tercihi dogrultusunda
olusturulur. Duygularin, dusuncelerin ¢ok yukseldigi ve kayginin arttigi
durumlarda, ya da seanslarin sonunda SUD 0 olmadiysa ama seans bittiyse

guvenli yer ¢alisihr (Shapiro,1999; Sinici vd., 2009).

2.1.8.2. Kaynak Geligtirme

Eger calisilan konuda danisanin ego gucu zayifsa, hayata ve kendine dair
bakisi olumsuz ise kullanilan bir tekniktir. Danisanin egosu ¢ok zayif ise, ¢ok
travmalari varsa kaynak gelistirme yol acgicidir. Bagimsiz olarak da
kullanilabilir (Sinici vd., 2009).

2.1.8.3. Olumlu ve Olumsuz Biligsin Saptanmasi

Bilis, mental surecte igleyen ve kendilikle ve cevre ile ilgili yorum, inanis ve
semalarin bulundugu vyapilardir. Travmatik yasantillar kurbanda olumsuz
inaniglarin gelismesine neden olur. inaniglar durumlara verilen yorum ve
tepkiler olduklari i¢in durum veya olaydan ¢ok kurbanin ona verdigi anlam
deger kazanmaktadir. Olumsuz bilig, “O olayi disunurken kendiniz hakkindaki

en olumsuz inanciniz nedir?” sorusu ile tespit edilir (Protinsky vd., 2001).
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Olumlu bilis, olay yeniden animsandiginda ya da cagristinidiginda olmasi
istenen durumdur. Genellikle olumsuz bilisin tersidir. “O olay! hatirladiginizda,
su anda kendinizle ilgili neye inanmak isterdiniz? Kendinizi nasil
tanimlardiniz?” sorusu ile belirlenir. Basarili tedavi asamasindan sonra Kkisi
kendini yeterli, tercihlerine karar verebilen kendilik degeri olumlu ve yeni

beceriler kazanabilecek kaynaklara ulasmis hisseder (Kavakgi vd., 2010a).

2.1.8.4. Kognisyon

NC-(Negatif Kognisyon): “kendinizle ilgili negatif dugunceniz nedir?”
“beceriksizim.” PC-(Pozitif Kognisyon): “Bugun o aniya baktiginizda, bugin
soyleyemediginiz ama seanslar bittiginde soyleyebileceginiz olumlu ciimle ne
olur?” vb sorularinin cevaplaridir. Danisanla bu cevaplar lzerinde ¢alismaya
devam edilir (Duman vd., 2018).

2.1.8.5. Biligsel Miidahaleler

Terapist EMDR uygularken genellikle araya girip, soru sormaz, yorum ya da
yonlendirme yapmaz. Burada amag hastanin kendi kaynaklarindan ¢ézumler
bulmasidir. Fakat bazen hasta ilerleyemez, isleme tikanir. Burada terapist,
bilissel midahalede bulunur. Terapist EMDR uygularken, seansta terapotik
mudahalede bulunabilir. Ancak EMDR terapistleri bu tur bilissel mudahaleleri
az kullanmay: tercih ederler ( Gilson ve kaplan, 2000). Biligsel mudahale,
Yeniden igleme sirasinda terapistin danigana sordugu bir soru ya da soyledigi
kisa bir cumledir. Bilissel mudahalede amag, danisana simdiki zamani
hatirlatmak ve yetigkin bakis acgisini ortaya ¢ikarmak, sorumluluk guven ve
gl¢ duymasini saglamak, hapsedilmis Uzunti ve o6fkesini dile getirmesini
desteklemektir (Konuk vd., 2011).

2.1.8.6. Diger Teknikler

Gevseme Egzersizleri: EMDR seanslarinda danisanin seansa devam etmekte
zorlandid1 duygu durumlarinda kullanilir (Denizli, 2008).

Kutuya Koyma: Bitmemis seanslarda kullanilir. Seanslarda gelinen durum not
edilir ya da imajine ettirilip bir sonraki seansta konusulmak Uzere saklanir
(Kavakgi vd., 2010b).
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ileri Akis (Flashforward) Teknigi: Danisanin gelecekte yasayabilecegi
olumsuzluklar kargisinda nasil tepki vereceginin provasi yaptirilir
(Canogullari, 2015).

Floatback (Geriye Akis) Teknigi: Danisan olayin ilk olarak ne zaman oldugunu
bulamadiginda kullanilir. Bu teknikle terapist daniganin ilk aniya gitmesini
saglar (Yasar vd., 2016).

2.1.9. EMDR ile ilgili Aragtirmalar

Yapilan arastirmalara gore EMDR teknigi, panik bozukluk (Goldstein ve
Feske, 1994, beden algisinin bozuklugu (Brown, McGoldrick ve Buchanan,
1997) gibi farkh psikolojik problemlerin iyilestirimesinde etkili oldugu

bulunmustur.

TSSB konusunda, EMDR psikolojik yaklagimlar iginde en ¢ok incelenenlerden
biridir. 1989 yilindan bu zamana kadar EMDR yontemi ile yaklasik olarak 20
kontrollli calisma yapilmistir (Rothbaum, 1997; Carlson vd., 1998).

Yapilmigs ampirik calismalarda ise EMDR’ in TSSB igin en etkili tedavi
metotlarindan biri oldugu ve diger travma tedavilerine gore ¢ok daha etkili
oldugu kanitlanmistir (Van Etten ve Taylor, 1998). Ayrica EMDR teknigi 6zgul
fobi (De Jongh vd., 1999), performans kaygisi (Maxfield ve Melnyk, 2000),
yas (Sprang, 2001) gibi durumlarda kullanilan bir tekniktir.

Kontrolli olarak yapilan ¢alismalara gore EMDR, higbir tedavi almayan veya
O0zgul olmayan bir tedavi alan kontrol gruplarindan daha fazla etkisi olan ve
maruz kalma veya diger bilissel davranisgi tedavi yaklasimlari ile es sonuclara
sahiptir (Davidson ve Parker, 2001; Maxfield ve Hyer, 2002).

EMDR teknigi cocuklarda travma belirtileri (Chemtob vd., 2002), ve kronik agri
(Grant ve Threlfo, 2002) gibi problemlerde de etkili olarak kullanilabilir oldugu
bulunmustur. Atasoy (2002) tarafindan vyapilan “G6z hareketleri ile
duyarsizlagtirma ve yeniden islemenin (EMDR'in) Universite égrencilerinin
aleksitimik ozellikleri Uzerine etkisi” adli arastirmada; Universite 6grencilerinin

aleksitimi duzeyleri Gzerinde galismistir.
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Marcus vd. (2004) ise ¢alismalarinda EMDR terapi grubundaki tyelerin diger
psikoterapi yontemlerindeki Uyelere gore TSSB, depresyon ve anksiyete

Olceklerinde daha dusuk puanlar aldiklarini gérmuslerdir.

Aydin (2015) tarafindan vyapilan “Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
Tedavisinde Travma Odakh Bilissel ve Davranis¢l Terapiler, Go6z
Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR) ve Farmakolojik
Tedavilerin  Etkinligine Yonelik Karsilastirmali Bir Meta-Analiz” adh
arastirmada; TSSB’ nin iyilestirimesinde travma odakli bilissel ve/veya
davranis¢l terapiler, EMDR ve c¢esitli ilag tedavileri sik olarak

uygulaniimaktadir. Bununla ilgili alan yazininda arastirmalar mevcuttur.

Ozkan (2016) tarafindan yapilan “EMDR cihazinin tasarimi ve optimum
calisma parametrelerinin sinyal igleme teknikleri ile belirlenmesi” adh
calismada; G6z Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR)

teknigine ait optimum parametrelerin belirlenmesi Gzerine galigiimistir.

Usta (2017) tarafindan yapilan “Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Olan
Addlesanlarda  EMDR Tedavisi Etkinliginin ve Plazma Kortizol/DHEA-S
Duzeylerinin Degisiminin Arastirimasi” adli arastirmada; EMDR terapisi
Ooncesi ve sonrasi kortizol ve DHEA-S duzeylerinin degdisiminin ve tedavi
oncesi kortizol ve DHEA-S dizeylerinin tedavi yanitiyla iliskisinin arastiriimasi

amaclanmistir.

2.2. Kaygi

Kaygil; acizlik hissi, uUzuntu, sikinti, basarisizlik korkusu ve gerginlik

duygularinin gogunu i¢inde bulunduran tepkilerin isimlendirilmesidir.

Yavuzer (2004)'de bireyde nedensiz ortaya ¢ikan korku hissini kaygi olarak
tanimlamig ve kisiden kisiye farklilik gdsteren duygusal bir durum oldugunu

belirtmistir.

Kaygi ortaya cikabilecegi bir tehlike durumuna karsi farkinda olmadan
gelistirimis  bir tepki ve beceridir (Basoglu, 2007). Kaygi, nedeni
acglklanamayan belirsiz bir korkunun; Kigilerde farkhlik gosteren belirtilerle
ortaya ¢iktigi duygusal bir durumdur (Bigkur, 2015, Kurt, 2017).
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2.2.1. Kayginin Nedenleri

Kayginin olusumuna genellikle, olumsuz duygularin siklikla yasanmasi neden
olmaktadir. Kaygiya neden olan belirtiler, bireydeki kaygiy! ortaya ¢ikaran dis
sartlarin bireye dogru yaklagmasi ile artar. Kiginin kendini givende hissettigi
ortamda guvende hissetmesi kigside kayglya neden olmaz. Ancak kigi iginde
bulundugu ortamda gergin ve huzursuz hissetmesine neden olusturacak bir
tehdit hissettiginde kaygi yasayabilir. Her kisi i¢in tehdit olusturan olgu ayni
degildir. Kisinin dig dunyayr nasil algiladigi da yasadigi heyecani
etkileyebilmektedir. Kaygiya neden olan olgu kultirden kaltire farkhlik
gOstermektedir. Farklilik olmasina kargin yine de kayginin olugsmasina neden

olan bazi genellemeler bulunmaktadir (Basoglu, 2007).

2.2.1.1. Destek Kaybi

Kisinin sahip oldugu yakin iligskilerinden uzaklagsmasi ya da bu iligkiyi tamamen
kaybetmesi durumunda kisinin kendinden uzaklagsmasi mumkundur. Bagka bir
deyigle kisinin aldigi destegi kaybetmesi durumu kayglya neden
olabilmektedir (Ummet, 2007: 43).

2.2.1.2. Olumsuzu Bekleme Siireci

Olumsuz bir durumu beklemek kisinin kaygi yasamasina sebep olur. Ornegin
kKisinin yapacagl sunuma tam anlamiyla hazirlanmadan c¢ikmasi sunumda
basarisiz olmasina neden olabileceginden kaygiya neden olur (Cucelogdlu,
1994: 277; Bozdemir, 2007: 18).

2.2.1.3. i¢ Celiski

Kisinin davraniglari ve inancglari arasinda herhangi bir ¢eligki oldugunda bu
durum kaygiya neden olmaktadir. Kigi yasadigi celiskili durumun ¢ozumunu
bulana kadar kaygl gudu olarak bulunmaya devam eder (Cuceloglu, 1994:
277).

2.2.1.4. Belirsizlik

Kayginin baslica nedenlerinden biri gelecekle alakali fikir sahibi olamamaktir.

Kisi gelecekte yasayabilecegi, olumsuz olabilecek durumlarla kargilasilacagini
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bilmeyi; cogu zaman gelecek hakkinda fikir sahibi olmamaya tercih eder.
Gelecegin belirsizlik durumunu ortadan kaldirmaya yonelik caba gostermek,
tarinte ortaya c¢ikmis kesiflerin en 6nemli isteklendirmelerinden olmustur.
Bilimsel alandaki ilerlemeler ile sosyal kurumlarin ve kiltirin meydana
gelmesi insanligin gelecek hakkindaki belirsizligi yok etmeye c¢alisma

¢abalarinin sonucu olarak ortaya ¢iktigi soylenebilir (Cliceloglu, 2000).

Kaygi genelde birey duygusal veya fiziksel baski altindayken olusmakta ve
olumsuz, hos olmayan karigik duygularla birlikte kullaniimakta oldugu igin
olumsuz olarak algilanmaktadir (Erdzkan, 2004). Her insanda degisik
dizeylerde kaygi vardir ve hi¢ kaygisi olmayan kisi hemen hemen yok
denilebilir. Fakat kayginin tird ve duzeyi olduk¢ca onemlidir. Eger kaygi kiginin
olagan yasaminin odak noktasi olur ve kigi kaygl Uzerinde yogunlasirsa, o
zaman normal yagsamini surdirmekte gugcluk ¢eker. Bu durum bireyin degisik
davranis bozukluklar gelistirmesine sebebiyet verir (Bacanh ve Sdrucd,
2006).

Kaygl, yagsamin herhangi bir kisminda kargilagilan stresli bir durum kargisinda
yasanilan dogal bir durumdur. Birey i¢ ve dis kaynakli bir tehlike olasiliginda
mevcut durumu tehlikeli olarak algilar ve yorumlarsa kaygl yasamaya baslar
ve kaygl ile karsgl karsiya kaldigi anda sanki kotu bir sey olacakmig gibi
hissetmeye baslar (Basoglu, 2007).

Freud’a gore davraniglar ve verilen tepkiler rastlantidan uzak, benligin
yasama kosullarina uyum saglamasini kolaylagtirmak icin geligtirilir. Kayg,
Freud’a gore, bireyin g¢evreden gelen sorunlara karsi bireyin uyariima
gerekliligi ile uyum saglama ve yagsami surdurebilme gorevlerine yardimci olur
(Bigkur, 2015).

Kaygi, kiginin kendini kaynagi belirsiz olan bir tehdit karginda gergin ve
huzursuz hissetmesi durumudur. TSSB ve kaygi belirtileri bireyin yasam
kalitesini dusurdr (Khachadourian vd.,2015). Kaygi ile iligkili bir duygu
olmasina karsin korku ve kaygi temelde birbirinden farklidir. Kaygi, kaynagi
belirsiz olmakla birlikte kiginin kendi yaratmis oldugu kaynag: belirsiz

tehlikelere karsi, duygusal, zihinsel, ve fiziksel tepkiler ile ortaya c¢ikan
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durumdur. Korku kaynagi belirli bir tehlikeye karsi duyulan tepkiyi ifade
ederken kullanilan bir duyguyken kaygi ise bilingdisi ve nesnesinin ne oldugu

kisi tarafindan adlandirilamayan tepkidir (Kurt, 2017).

2.2.2. Kayginin Belirtileri

Kayginin zihinsel belirtileri agiri uyaniklik durumu, yadsinan yorumlamalari
barindiran inan¢ ve dugunceler, unutkan olmak, dusunceleri toparlamada

sorun yasama, konsantrasyon bozukluklaridir (Clceloglu, 1998).

Her duygulanim gibi kaygiya da eslik eden fizyolojik belirtiler vardir. Sikga
gorulen belirtiler; adale spazmi, istah kaybi, mide agrilari, uyku duzeninin
bozulmasi, kalp vurum sayisinin artmasi, kalp garpintisi, bas agrisi, bagirsak
hareketlerinde degisiklik (ishal-kabizlik), nefeste daralma ve dizensizlik,
sempatik aktivite artigi, kilo kaybi, yorgun ve halsiz hissetme, el ve ayaklarda

sogukluk, deride gorulecek problemlerdir (Engur, 2002: 46).

Kayginin psikolojik belirtileri huzursuz hissetme, umutsuzluga dair inaniglar,
tedirgin olma, ofke ve kizginllk duyma, endise ve korku hali, mutlu
hissetmeme, caresizlik duyma, bir sebebi olmayan aglama istegi ve/veya
aglamaya egilimli olma hali, yalniz hissetmek, kendine guvensizlik, ruh halinin
degisken olmasi, gerginlik ve/veya sinirlilik durumu, karar almada gugclik
cekmedir (Yavuz & Akaglndiz, 2004).

Kayginin davranigsal belirtileri kisinin olagan bir sekilde dinlenmesini engel
olan fazlaca psikolojik enerji sonucu hareketli olma durumu, kagma davranisi,
kacinma davranigi, pasif-agresif savunma mekanizmalari kullanimidir (Eren,
2006).

2.2.3. Sinav Kaygisi

Sinav kaygisi igin birbirinden farkli birgok tanim ve arastirma bulunmaktadir.
Ancak sinav kaygisi ile ilgili yapilan tanimlamalarin en bilineni Spielberger
(1972)’in gorus ve kuramidir. Kisisel performansin ortaya gikmasinda engel
olan sinav kaygisi nedeni ile kisi, yogun stres altina girer (Aslan, 2005,

Gengdogan, 2007). Barker ve Barker 2007°’de sunum kaygisi igin U¢ oturum
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calistiklar bir vakada EMDR nin sunum kaygisini azaltmada diger terapi

yaklasimlarina alternatif olabilecegini 6ne surmuglerdir.

Sinav kaygisi 6zel bir kaygi tlrd olup 6grenmede ya da akademik basarida
Ozellikle de bireyin degerlendirildigi durumlarda ortaya c¢ikan ve belirlenen

korku ve tedirginlik duygusudur (Basoglu, 2007, Boyacioglu, 2010).

Sinav kaygisi, sinav oOncesinden baslayarak cesitli fiziksel ve psikolojik
degisimlerle neden olarak bireyi sinavda olumsuz yonde etkileyen yogun
kaygi durumudur. Sinav kaygisi ergenlerde ve gocuklarda en ¢ok ortaya ¢ikan
kayg! turadur. Cunklu sinava girmek stresli ve kaygi olusturan bir durumdur.
Bireyin sinava yukledigi anlam ve sinava yonelik bakis agisina gore kayginin
etkileri degisik sekillerde yasanir ve hissedilir (Guler ve Cakir, 2013, Ozsoy,
Eruslu ve Goymen, 2016).

Diger yandan sinav kaygisinin temel sebebi sinanmanin neden oldugu korku
ve endisedir. Alan yazininda sinav kaygisina iliskin birgok tanim ve
arastirmaya ulasmak mumkidnddr. Sinav kaygisi formel bir sinav veya
degerlendirme durumunda olugan, bireyin asil basarisini gostermesine engel
olan, davranissal, duyussal ve biligsel ozellikleri bireyin gerginlesmesine
neden olan bir durumdur (Kurt, 2017).

2.2.3.1. Sinav Kaygisinin Nedenleri

Sinav kaygisinin nedenleri konusunda bir ¢ok gorus ileri surtlmagstur. Ders
yogunlugu ve zamani verimli kullanma bilgisi sinav kaygisi Uzerinde
etkilidir(Sansgiry ve Sail 2006). Semerci (2007) sinav kaygisinin nedenlerini
ogrencinin  6zguven eksikligi yasamasi, ebeveynlerinin  6grencinin
performansindan yuksek beklentileri olmasi, her seyden Once ergenlik
¢aginda ergenin aile ve arkadaslari tarafindan basarisiz bir kisi olarak
atfetmesinden korkmasi, 06grencinin degerlendirmeye daha girmemis
olmasina ragmen sonucun kotu olacagini  dusinmesi, 6Ogrencinin
degerlendirmeyi konu hakkinda bilgisinin Olgiimesi yerine kendi kisiliginin
degerlendirilecegi seklinde algilamasi, 6grencinin sinavdan daha ¢ok

performansinin  sonucuna yogunlagsmasidir. Cesitli ic ve dis etkenler
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nedeniyle gergek potansiyelin performansa donismesi zaman zaman guglesir
(Cakmak 2007).

Ogrencinin ders calisma diizeninin olmamasi, égrencinin verilen gorevleri ve
sorumluluklari gogunlukla ertelemesi, 6grencinin ¢aligirken ve sinavda zaman
yonetimini iyi yapamamasi gibi durumlar olarak agiklamaktadir. Ek olarak ayni
calismada dgrencinin ebeveynlerinin otoriter ve baskici bir tutumunun olmasi,
ortamda yargilayici ve elegtirici tutumlarin var olmasi, ebeveyn ve 6gretmenin
tutarsiz davranislari, 6grencinin ebeveyni, 6gretmeni ya da kendisi tarafindan
iyi performans gosteren kisi/kigilerle kiyaslanmasi, 6grencinin daha once
basarisiz olmasi nedeniyle yeniden basarisiz olacagini disunmesi,
o6grencinin sinavi ara¢ yerine amacg seklinde algilamasi, édrencinin fizyolojik
ihtiyaclarini karsilayamamasi gibi nedenlerin oldugu belirtiimektedir (Semerci,
2007).

2.2.3.2. Sinav Kaygisi Belirtileri

Huzursuz hissetme, kalp ritminde artis, avug icinin agir terlemesi, midede
bulanma, kusmanin yaninda ishal veya kabizlik gorulmesi, bag agrisi,
bayginhk hissi, dikkatte belirgin azalma sinav kaygisinda gorulebilecek
belirtilerdir (Aydogmus, 2016; Kurt, 2017).

2.3. Ergenlik
Ergenlik fizyolojik, psikolojik ve duygusal degisimlerin ¢cok yogun olarak

yasandigi bir gecis donemidir.

2.3.1. Ergenlik Donemi

Gecgmise donuk yapilan arastirmalarda, ergenlik donemi hakkinda ilk bilimsel
arastirma G.Stanley Hall'in 1904 yilinda yazdidi “Adolescence’adli kitabidir
(Eksi, 1990). Ergenligi inceleyen ve yeniden dodus olarak adlandiran Hall
sonrasinda bu doénemi “firtina ve stres” dénemi seklinde betimlemistir.
Ergenlik ¢caginda yasanan bu ¢atisma her kiside tekrar yasanmaktadir (Eksi,

1990; Ozbay ve Oztirk, 1992; Kulaksizoglu, 1998).
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Ergenlik kiginin bedence buylumesinin yani sira, zihinsel hormonel, cinsel,
duygusal, kisisel, sosyal degisim ve gelisimin yasandigi 6zel bir ddbnemdir. Bu
donem bulugla baglayip bedence buylUmenin sonlanmasiyla biter
(Kulaksizoglu 1998).

Unesco’nun tanimina gore; kisinin, ogrenimini gerceklestirdigi ve yasamini
kazanmaya cgalismasindan kaynaklanan ekonomik bagimsizhidinin olmadigi
ve medeni durumunun evli olmadigi bir gelisim evresidir. Ergenlik donemi,
Unesco’nun yaptidi bu tanimlamada 15-25 yaslari arasinda gosterilirken,
Birlesmis Milletler’ in taniminda farkh bir gsekilde 12-25 yagslari arasinda
belirtiimistir (Kulaksizoglu, 1998).

Ergen kelimesi buyumek, olgunlasmak anlaminda “adolescent” s6zcigu
olarak da ifade edilir. Bu sézcuk bir durumu degil, bir stireci ifade etmektedir
(Yavuzer, 2004). Birey, nefes almaya bagladigi andan itibaren bir yasam
dongusu icine girmektedir. Bu surekli gelisen ve degisen dongu igerisinde
cocukluk, yetiskinlik ve yashlik gibi birbirinden farkli dénemler vardir ve her
doénem fizyolojik ve psikolojik olarak birbirinden farklidir. Ergenlik dénemi de
bu yasam dongusu igerisinde ele alinmasi ve incelenmesi gereken dnemli bir
kavsak noktasidir (Yildirim, 2006).

Ergenlik bireyin bebekliginden sonraki stregte devam eden fizyolojik,
psikolojik ve kulturel alanda meydana gelen en hizli gelisim ve degisim
donemidir. Bu kendiliginden olugan hizli degisimin yani sira kisi ayni zamanda
kendisini ruhsal olarak yeniden yapilandirmaya ve hizlica degistirmeye baglar.
Ergenin yasadigi bu suregte, yalnizca beden ve cinsel organlarin buyuyup
degismesi ve durtllerin yogunlasmasi gerceklesmez. Bununla birlikte
yasanilan bu sureg¢ sosyal iligki aglarini da etkiler. Ergenin, ailesinin ve tum
sosyal gevresinin de etkilendigi bu déonem, birgok kurum ve kurulus tarafindan

ele alinip Uzerinde ¢alismalarin yapildigi bir ddbnemdir (Brighton, 2007).

Ergenlik doneminin yas araligi birgok bakis acisi ve kaynaga gore degisse de
genel olarak 11-22 yas araligini ifade etmektedir. Degisim, dénusim,
bdylmenin yasandigi ergenligin baslangi¢ ve bitis yasi toplumun gelismislik

dizeyine, icinde bulunulan yasa, kosullara ve kultire gore cgesitli farkhliklar
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gostermektedir. Ergenlik bireyin, cocukluktan g¢ikip, buliGg ¢cagina girmesi ile
baglayip, sorumluluk alma doénemi olan geng¢ yetigkinlik donemi arsindaki
suregtir (Arnett, 2014).

2.3.2. Ergenlik Sureci

Ergenlik c¢agi, gelisim halinde olan c¢ocuk i¢in gegiriimesi gereken zor bir
donemdir. Bir hayli uzun ve dengeli bir davranig evresi sonrasinda gocuk,
birdenbire duzensiz ve dengesiz bir donem olan ergenlik cagina gegis yapar
(Yavuzer, 1982).

Ergenlik, anne-babaya bagimhhgin birakildigi, cinsel kimligin kabul edildigi,
toplumdaki yerini arama ve bir meslek secimi ¢abalarinin sarf edildigi 8-10
yillik bir dénemdir (Oztiirk, 1989).

“Ergenlik” ve “genclik” kavramlari zaman zaman ayni anlamda kullanilsa da
ergenlik, ozellikle fizyolojik, psikolojik ve toplumsal degisimlerin yogun olarak
yasandigi ve ruhsal olarak da bireyin yogun bir yapilanma sureci igerine

girdigi 6zel bir evredir (Gegtan, 1995).

BuyUumenin dengeli ve duzenli gerceklestigi cocukluk doneminden sonra, her
seyin cok hizlh degistigi ve gelistigi bir donem olan ergenlik donemi baslar
(Parman, 1998). Arastirmacilarin ergenlik donemi ve gelisim o6zellikleri
konusundaki gorusleri: Ergenlik bireyin gelisim evreleri arasinda, ¢ocukluk
doneminin bitmesiyle baglayan fizyolojik olarak erigkin olmaya kadar gecen

surectir (Kog, 2004).

Butun toplumlar igin ergenlik ¢agi, ¢ocuklugun toylugundan yetigkinligin
olgunluguna gecilmesinin ve gelecek icin hazir duruma gelmenin gergeklestigi

bir biylme evresidir (Larson ve Wilson, 2004).

Hizh bir degisim ve tekrar yapilanma sadece bedenin hizlica blyumesi, cinsel
organlarda degisiklik olmasi, durtilerin artmasi ile sinirli degildir; psikolojik
yap! da bu donemde hizlica degismekte ve yeniden yapilandinimaktadir
(Odag, 2005).
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2.3.3. Ergenlik Doneminde Fizyolojik ve Cinsel Geligsim

Ergenlik donemi hayata uyum saglamaya calisan bebekler gibi ¢cok naif
adaptasyon igin zorlayici bir donemdir. Biyolojik anlamda ergenlik,
olgunlasmamis c¢ocukluk doneminin ardindan, cinsel ve fiziksel anlamda
olgunluga ulasincaya kadar devam eden bir gelisim donemidir (Kulaksizoglu,
1998).

Birey, yetiskinlik donemindeki ulasacagi boy uzunlugunun yaklasik olarak
%80’'ine ergenlikte erigir. Bireyin, 12-16 yas araligi ergenlik doneminde
fizyolojik olarak buyume ve gelismenin en yogun oldugu dénemdir. Ergen,
icinde bulundugu aile, arkadas cevresi ve kulturel yapidan ¢ok etkilenir ve
gencin ailesi, sosyal gevresi ve icinde yasadidi toplum tarafindan kendisine
empoze ettigi ideal vicut Olcllerini model alarak, kendi beden imgesini
olusturur (Ozbay, 2000).

2.3.4. Bedensel Degisimler

Erinlik, “yetigkin® anlamindaki Latince pubertas kelimesinden gelmektedir.
Bireyin gegcirdigi biyolojik degisim sonucunda cinsel olarak Ureme yeteneginin
geligtigini ifade eder. Cocuk doéneminin bitmesi ve ergenlik déneminin
baglangici arasinda bulunan, bireyin cinsel yonden olgunlagsmaya basladigi
aralik olarak bilinen erinlik ise yaklasik olarak 1-2 yildir. Ergenligin
baslangicinda oncelikli olarak bireyin boyu uzamaya basglar. Baslangic
itibariyle cocukluk doneminde, kiz ¢ocuklarinin boyu erkek ¢ocuklardan daha
kisadir. Kizlar, yaklasik 10-12 yaslarinda Erinlik donemine girdiklerinde ilk
bayume atilimini gergeklestirirler. Genellikle bu donemde erkeklerden daha
uzun boylu ve kilo olarak daha agir olan kizlar, erinlige daha erken girebilir ve
cinsel olgunluga erkeklerden daha erken ulasabilirler. Kizlarin boy artigi en

yogun 16-17 yaslarinda gergeklesir (Basoglu, 2007).
2.3.5. Birincil ve ikincil Cinsiyet Ozellikleri
Erinligin beg temel fiziksel gdstergesi vardir (Marshall, 1978):

1. Buyumenin hizlanmasi hem boyda hem kiloda buylk oranda artislara

neden olur.



31

2. Birincil cinsiyet 6zelliklerindeki gelisim, Ureme organlarinin (gonadlarin) ya
da cinsiyet bezlerinin, erkeklerde erbezlerinin (testislerin), kadinlarda

yumurtaliklarin ilerleyen geligimini igine alir.

3. Ureme organlarinda ya da goéguslerdeki degisiklikler; kasik, yiz ve
bedendeki killarin bluylimesi ve Uureme organlarinin ilerleyen gelisimini iginde

bulunduran ikincil cinsiyet 6zelliklerinin geligimi.

4.Beden butinlugundeki, o6zellikle yag ve kas olglusi ve dagilimindaki-

degisiklikler.

5. Egzersiz yapmak igin dayanikli olmak ve misamahanin artigina olanak

saglayan dolagsim ve solunum sistemlerindeki degisiklikler.

Ergenlik; endokrin bezlerinin hormon salgilamasi ile biyolojik olarak
baglamaktadir. Boylece kandaki hormonlar bedensel ve cinsel degisimleri
baslatir. Ergenlik donemine giren geng, hormonlarin kandaki yogunlugu arttigi
icin cinsel dartulerle birlikte birgok durtinin etkisi altindadir. Bu yogunlasma

da bireyde gatismanin yeniden baslamasina sebep olur (Gegtan, 1995).

Erinlik evresinde kilo ve boy artigi ile ayni zamanda cinsel olgunlagsmanin
basladiginin belirtisi olan ve ayni 6nem derecesine sahip baska degisimler de
vardir. Erinlik evresinde; cinsel organlardaki degisim, Ureme islevi ile direkt
iligkili olan birincil cinsiyet 6zellikleri (erkeklerde penis, testisler, kizlarda ise
yumurtaliklar ve rahim), Ureme isleviyle dolayli bir iligkisi olan (tGylerin
gelismesi, erkeklerde ses degisiklikleri, kizlarda ise goguslerin ve kalganin
gelismesi) ikincil cinsiyet oOzellikleri seklinde tanimlanabilir (Kulaksizoglu,
1998).

Ergenlik doneminin baslangicinda ergen henuz birincil ve ikincil cinsiyet
Ozelliklerini, cinsel durtdlerini cinsel kimliginin  6gdelerini tam olarak
kabullenememistir. Ergen cinsel 6zdesimini, ¢ocukluktan itibaren
ebeveynleriyle kurdugu iligkiler ve onlari modelleyerek gerceklestirir. Ergen
icin boy ve vlcut Olguleri ¢ok Onemlidir. Akranlariyla kendisini surekili
karsilastirir. Konu ile ilgili aldigi geribildirimler ergenin bulundugu grup igindeki

yerini ve arkadaglan ile iligkilerini etkileyen onemli bir etmendir. Ergenlik
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doneminde beden O&lgulerinin olusumunda, arkadas gurubu, aile, ve toplum
cok etkilidir. Oncelikli olarak idealize ettigi, zdesim kurdugu kisiler ergenin

beden imgesi olusturmasinda etkilidir (Bogeng, 1998).

Bireyin ergenlikte ki gelisim evrelerini ve sorumluluklarini yerine getirebilmesi
icin dnceki gelisim evrelerini tamamlamis ve yeterli olgunluga erismis olmasi
gerekmektedir. Ergenlikte temel biyolojik, toplumsal ve biligsel suregleri
evrensel olsa da yasanilan degisimler kisiden kigiye ve toplumdan topluma
farklilik gosterir (Ozbay, 2000).

Erkek ergenlerde ses tonlari farkhlasir, ses kalinlasir ve bazi ergenler bu
durumdan rahatsizlik duyarlar. Utangag¢ tavirlar sergileyen ergenler,
yetiskinler ve kizlarla konusmakta ¢ekingen olabilirler. Ergenlik doneminde
yuzde bulunan yag bezlerinin dolmasi ve iltihaplanmasi sonucunda meydana

gelen sivilceler bu donemin en 6nemli sorunlarindandir (Kulaksizoglu, 2000).

Ergenlik donemi gelisiminde kizlarin yaklasik olarak 2 yil kadar gerisinde olan
erkekler genellikle buyimeye 10-16 yas araliginda baglarlar. Buyume
asamasinda eller-ayaklar bedenin diger bolumlerinden daha oOncelikli ve
cabuk gelismektedir. Bu nedenle ergen kas kontrolinde ve koordinasyonunda
sorun yasayabilir, ve bu durum ergen igin gegici bir sakarliga ve beceriksizlige

yol acabilir (Foster ve Kay, 2003).

Ergenlik kisinin gocukga dusunme sekli ve davraniglarinin, yetigkinlik
dusunme sekli ve davranislariyla yer degistirmeye basladidi, gencin cinsiyet
yetilerini kazandigi bir donemdir. Cinsiyet rolunun belirginlesmesinde de vucut
Olculerinde oldugu gibi ergenin icinde yasadigi kultirel dokunun, iletisim
surecinde hemcins ve kargi cinsten aldigi geri donutler ve icinde bulundugu

toplumun belirleyici roli 6n plandadir (Kalafat, 2006).
Saglikh bir ddnem gecirebilmesi icin ergenin bazi gelisim gorevleri sunlardir;

1. Kendi bedensel o6zelliklerini kabullenmesi ve bedenini olumlu ydnde

kullanmasi,

2. Cinsel yonuna kabul etmesi ve toplum igerisinde ve bireysel olarak bu role

uygun davraniglar gelistirmesi,
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3. Hem cinsi ve karsi cins ile yasitlarinda yeni, saglikh ve olgun bir sekilde

iliski kurabilmesi,

4. Ailesinden ve diger yetiskinlerden badimsiz olarak duisinlip hareket

edebilmesi, kendisi ile ilgili 6nemli kararlar verebilmesi.
5. Meslek secimine kara verip, bunun igin gerekli egitimleri almasi

6. Yeterince sorumluluk alip evlilik ve aile yasantisina hazirlanmasidir
(Yildirim, 2006).

Kaliteli gegirilen gelisim donemi kisinin ¢evresi ile uyumlu bir iligki kurmasina,
neden olurken saglikli ve nitelikli tamamlanamayan gelisim gorevi ise, uyum

sorunu ve guvensizlik yaratmaktadir (Yildirim, 2006).

Ergenlik doneminde beden algisi ve bedenlerindeki degigimler ergenler igin
cok onemlidir. Ergenler bedenlerinde meydana gelen fiziksel 6zelliklerdeki
degisimleri yasitlariyla kiyaslayarak her seyin yolunda gidip gitmedigini test
ederler. Bu dénemde yaptiklari kargilastirmalar sonucunda cinsel bakimdan
yeterli gelismeyi saglayip saglayamadiklari ile ilgili kaygi duyabilirler (Gurel,
2007).

Kizlar i¢in 11-12, erkekler i¢in 13-15yaslari arasi bedensel olarak buylimenin
en hizli oldugu evredir ve bu da ‘Biyume Hizi Dorugu (BHD) seklinde
adlandiriimaktadir (Perry vd., 2007).

Hizh fizyolojik degisimler, bireyde daha 6nce bilinmeyen cinsel durtlleri aktive
etmis ve yeni bir beden yaratmistir. Ergenlikte diger degisimlerin yani sira
cinsiyet degisiminden kaynaklanan birgok farkliliklar da meydana gelir. Cinsel
icerikli biyolojik gelismelerle beraber kizlarda gogusler buyudr, vucut hatlar
yuvarlaklasir, adet gorme baglar ve kalgalar genisler. Erkeklerde sakal ve
biyiklar gcikmaya baslar, ses kalinlasir, ve cinsel icerikli degisimler yasanir. Bu
degisimler, gencte toplumsal baskiya ve bir dizi yeni roli gbéz 6énunde
bulundurmaya zorlar. Ergenlikte bireyin temel goérevi, ¢ocukluktan itibaren
etrafindaki kisilerle kurmus oldugu 6zdesimleri, olusturdugu yeni kimliginde bir
araya getirip, harmanlayip, bir kimlik yaratmaktir. Bu butinligu saglayamayan

ergen kimlik karmasasi ile karsi karsiya kalirlar. Ergenin, ileri duzeyde
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disunme yeteneginin ortaya ¢ikmasi, biyolojik degisimler, ve toplum
icerisinde edindigi yeni roller, serbest zaman ortamlari aile, akran gurubu,
okul, is, kimlik, ozerklik, cinsellik ve basarili olma hissi cok onemli
baglamlardir (Wang vd.,2015).

2.3.6. Ergenlikte Biligsel Geligim

Ergenler gelecek ve soyut distincelerle ilgilenirler. Cinsellik, ahlak, din gibi
alanlarla alakali kendilerine ait fikirler olustururlar. 11-12 yas civarlarinda yani
mantiksal dusunme seklinin yetigkin duzeyinde dusunebilme seviyesine
ulastigi soyut islemler donem basglar. Soyut dusinme yetenegdini kazanmig
ergen gelecege yonelik planlar yapabilir, davraniglarini elestirebilir, degerler
sistemini olgunlastirabilir ve kendini taniyarak kabul edebilir (Berzonsky,
2000).

Ergenler, bu donemde gelecegi tahminler dogrultusunda goérebilme, olasi ya
da gercek sorunlara ¢ézimler Uretebilme yetene@i kazanirlar. Ergen bu
dénemde kendine ¢ok donudktir. Yani benmerkezcidir. Benmerkezcilik
Ergenlerin kendilerini 6zel veya biricik hissetmelerine sebep olur. Ergenlerin
duygularin ¢cok 6zel ve 6limsiz oldugu seklinde inanglari bulunmaktadir. Bu
evrede baska birinin asla kendisi kadar aci cekemeyecegine ve onun yasadigi
derecede mikemmel duygular yasamayacagina inanmaktadir. ilerleyen
suregte en uygun kirilmalari yasayan ergenler gercekte herkesten farkli
olmadiklarini anlayip, etraflarinda olan diger insanlarin duygusal varlklarini
kabul ederler. Benmerkezcilik ilerleyen donemde yerini yanlis ve dogrulari

dengeleyebilen daha gergekgi benlik algisina birakmaktadir (Hortagsu, 2003).
Ergenlerin gocuklara gore dusinme konusunda bes temel avantaji vardir.
1-Neyin gercek oldugundan ¢ok, neyin olasi oldugunu disunurler,

2-Soyut seyleri dusunebilirler,

3-Dusunme sureci uzerine dugunurler,

4-Cok yonlu dusunebilirler,
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5-Bilgiyi mutlak olarak degil yerine gore goreceli olarak ele alirlar (Kellough ve
Kellough, 2008).

Ergenler biyolojik ve cinsel gelisimlerinin yani sira zihinsel kabiliyetlerinde de
degisiklik ve gelisim yasarlar. Yani bireyin dugsinme degerlendirme ve
yeniden anlamlandirma surecleri de gelisir ve degisir. Ergenlerin bu surecteki
bilissel gelisimleri sadece kendilerini, dunya goérugslerini ve yagsam bigimlerini
degil, ayni zamanda iletisim halinde olduklari ailelerini ve arkadaglarini da
etkiler (Scales, 2010).

2.3.7. Ergenlik Doneminde Kisilik Geligimi

Ergen, yavas yavas cinsel istek denetimini 6grenmeye ve cinsel kimligini
O0zimsemeye baslar. Bir gruba ait olmanin yani sira yalniz kalmaktan
hoglanma yetigkini hor gorme, ebeveynin tercih etmediklerini isteme,
engellenmeler karsisinda hir¢cin ve ofkeli olma gibi ambivalans duygular
yasar. Ergenlikten once oldugu gibi, kargi cinsi reddetmek yerine erinlik
yillarinda yaptigi gibi kargi cinse duydugu ilgiyi gizlemez. Aksine kars! cins
tarafindan begenilmeye ihtiyag duyar eger saglikli bir gelisim gegirmekte ise
karsi cinse duydugu ilgiyi gizlemeye gerek duymaz (Eneg, 2007). Bu
dénemde ergenler fiziksel dedisimlerini merak eder ve goérintlilerinden ¢ok
etkilenirler. Degisimlerini takip etmek icin ayna karsisinda ¢ok uzun vakit

gecirirler.

Bu donemde ergen, meslek se¢cme hakkinda ciddi bir dusunceye yonelerek
sahip oldugu vyetenekleri degerlendirmeye baslamaktadir.  Ailenin
beklentilerinin arttigi bu donemde yetiskinlik yolunda bir kimlik gelistirme
gabasi igerisindedir. Ergen igin, yetiskin bedenisi yerine arkadas begenisi
onemlidir. Ergenin kendini olumlu olarak kabul edebilmesinde akran dunyasi
icinde yasantilar gegirmesi kabul gormesi ve pozitif geri donatler almasi
gerekmektedir (Derman, 2008). Toplum ve aile tarafindan ergenin gelecedgi
icin hazirlik yapmasi ve bagari saglamasi beklenmektedir.

Bu dénemde ergen kendini ifade etme ihtiyaci hissetmektedir. Edinmis oldugu
birikimleri gdozden gecirip, kendi deger yargilarini yeniden dizayn etmeye

baglar ve sahip oldugu kapasitesinin digindaki aktivitelerle ugrasma yapmak
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ister. Bu donemde 6zel yagsama sahip olma ve gunluk tutma istegi artar, cinsel
istekleri ortaya g¢ikar, mustehcen konusma ve sakalar yapma egilimi artar,
isteklerini ve durtllerini kontrol etmekte zorlanir (risk alma davraniglari;
kontrolstiiz cinsel deneyim madde kullanimi sigara, alkol, vb.), soyut

kavramlari anlamaya baglar, yogun olarak hayal kurar.

Ergenlik donemi kisi igin meslek segimi ve toplum igerisinde sorumluluk alma
doénemidir. Bu donemde temel olarak fiziksel degisimleri 6zimsemeye ve
bagimsizlik icin mucadele etmeye caligir. Ailesinin istek ve Onerilerine direng
gOsterme, baskaldiri, onlarin elegtirilerine kulak tikama ve kendinden
istenilenin tam tersini yapma istegi c¢ok sik gorulur. Otoriteyi sorgular,
etrafindaki otorite figlrlerinin (aile ve 6gretmenin) dayanma gulcunu test eder,
yeterince plan yapmadan, bagka bir destege henuz sahip degilken aileden
ayrilma istegi ve bundan kaynaklanan sorunlar yasanir, arkadas iligkileri 6n
plandadir. Derin ve kalici arkadasliklarin yasandigi donemdir, hemcinsleri ile
yakin dostluklar kurma egilimi fazladir, kendini ifade etme isteginde daha fazla
artma olur, iginde bulundugu durumu abartir (yogun yalnizhik hissi,
sorunlarinin ¢ok buyuk oldugunu dusunmek). Duygusal dalgalanmalarin, inis
ve cikislarin yogun oldugu bir dénemdir, gocukluk doneminde aileye olan
bagimliik yerini bagdimsizlik micadelesi vermeye birakir, ergen farkli
ortamlara girerek aile disinda yeni insanlar arama istegi icindedir. Ergenlik
dénemi yogun inis cikislar, yogun heyecan ve duygularin yasandigi bir
donemdir. Bir benlik yaratma donemi degil, var olan benligin yeniden

kesfedilme dénemidir (Derman, 2008).

2.3.8. Olumsuz Ergen Duygulari

Korku: Ergenlikte hissedilen ve gosterilen korku tepkisi bir anlamda
cocuklukta hissedilen duygu ile benzerdir. Ergenler igin bilinmeyen ve belirsiz

durumlar korkunun ortaya gikmasinin nedenidir (Oztiirk, 1994).

Ergenlikte korkunun temel G¢ noktasi incelenebilir:
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1.0Objelere Karsi Duyulan Korkular: esya, hayvan, dogal afetler gibi objelere

karsi duyulan korkular.

2. Sosyal lliskilerden Duyulan Korkular: Yeni girdigi ortamlarda birileri ile
tanigsmak, alayci kigilerle birlikte olmak, dalga gecilece@i korkusu, bir topluluk
karsisinda konugsma yapmak ya da ¢ogunlugunun yetiskinlerden olustugu bir
topluluga katilmak ergenlerde korku olusumuna neden olabilir. Bu gesit sosyal

korku, saskinlik ya da utangaclik bigciminde gorulur.

3. Ergenin Kendisi ile ilgili Korkulari: Ekonomik sikinti yasayacagi korkusu,
fakirlik, 6lum, kendinin veya ailesinden bir bireyin kotu bir hastalida
yakalanmasi, ugrasilarinda basarisiz olacagini dusinmesi ergende korku
yaratabilir. Ergen korktugu zaman kagma ya da donup kalma, titreme, terleme
gibi fizyolojik tepkilerle cevap verir. ileriki yaslarda, cevresi ile iliskilerinde

yogunlasmasi sonucunda bu duygu azalir (Oztlrk, 1994).

Endise: Var olan durumla ilgili asil sebepten daha ¢ok, zihnin Urettigi hayali
sebeplerden meydana korku sekilleridir. Korkulan seyin zihinsel diizeyde farkli
versiyonlarinin tasarlanmasi ve tekrarlanmasidir. Genel olarak korkudan daha
fazla surer (Bird ve Haris, 2002).

Ofke: Dogustan gelen bir duygu olan &fke ergenlik ddneminde genel olarak
sosyal kokenlidir. Ergenle dalga gecilmesi, yalan soylenilmesi, Uzerinde
hakimiyet kurma hissiyati hissetme 6fkeyi olusturan temel sebeplerdir (Bird ve
Haris, 2002).

Duygusal Kirikliklar: Ergenin bir istek ya da hedefin dnune ¢ikan her turll i¢
veya dig engeller onda duygusal kirikliklarin olugsmasina neden olur. Bu tarz
olaylarin hepsinde ergen buyuk sikinti yasarken ¢ok azinda da o6fke hali
gorullr. Genel olarak ergen kirikhdini iginde bulundugu sosyal cevrenin
reddetmeyecegdi bir davranig biciminde ifade eder (Roberts ve Bengston,
1993).

Yapilan arastirmalarda ergenlerin, daha ¢ok gelecek kaygisi yagsamaktadirlar.
Egitim slreci igerisindeki ergenlerin bu kaygilarinin igeriginin istedikleri okula
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gidebilmek ve istedikleri meslegi yapabilmek konusunda oldugu saptanmistir
(Goktan, 2007).

2.3.9. Ergenin Aile igi iliski ve Sorunlari

Aile ergenin gelisim evrelerini tamamlamasi agisindan bir koza gorevi gordar.
Ergen davraniglarina rehberlik edecek degerleri kazanmak ve sosyal yonden
sorumluluklarini 6grenmek igin yardima ihtiyaci duyar. Bu ihtiyaci karsilayan
ve ergenin yasaminda etkili olan toplumsal kurum ise oncelikle ailedir. Yerinde
ve zamaninda ailesi ve gevresi tarafindan yapilan yonlendirme, 6vgu, destek
ve dozajinda elestiri ergenin saglikli bir stregte yol almasini saglar (Cowan,
2000).

Ailenin bu mudahaleci tavrinin, ergenin Kisiliginin temellendirme seklinde
bigimlendirmede c¢ok buyuk, ¢ok onemli etkisi bulunur. Ergen bu slrecte
desteklenirken ailedeki otoritenin turli ve derecesi de ¢ok dnemlidir. Ailenin
davraniglarinin ergenin uzerindeki etkisi, ana ve babanin ergene yaptiklari
baskinin duzeyine bagldir. Ebeveyn tutumlar bir ergenin bagimsiz olabilme

yetenegini buyuk oranda etkilemektedir (Cowan, 2000).

Ergen icinde bulundugu toplumda ne yapmak ve ne olmak istedigini tam
olarak bilmez, kendi sorumluluk ve mevkii hakkinda net bir dugtinceye sahip
degildir. Bu durum kendisini endiselendirir ve mutsuz kilar. Aile, ¢ocugun
toplumda olmasi gereken vyeri, Ustlenmesi gereken statu ve roll
belirlemektedir (Deniz, 2006).

2.3.10. Ergenlik Doneminde Sosyal Geligim

Surekli bir degisim ve donusum igerisinde ileri ve geri salinimlar sergileyen ve
dengesini bulamayan ergenin bu halleri bizim kargimiza kimlik problemi olarak
cikar (Gengtan, 1995). Haz gelisimi yonunden (Psikoseksuel yonden) ergenin
yonelimi karsi cins ile etkilesim saglayip olgunlagsmis cinsellik yasamak
mihverinde ilerlese de, ayni zamanda haz igin kaynak olusturabilecek farkli
tatmin yollarindan da faydalanmaya calismaktadir. Ornegin, akademik
basarisi, dig goérinimu, sportmen vicudu ve herhangi bir alandaki

ustunlugudur. Ergen tatmin oldugu bu haz kaynaklarinin dagihmini dengeli bir
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bicimde deneyimledikge gelisim agsamalarinin bu evresi de saglam bir temele
kavusmus olur (Gegtan, 1995).

A. Freud, erken cocukluktaki edinilen tecribelerin ergenlikten daha fazla
yetiskinlik Uzerinde etkili oldugunu dusunmekle beraber yine de ergenligin
adaptasyon c¢abalari ile gegcirilen bir evre oldugunu belirtmigtir (Kulaksizoglu,
1998).

Ergenlik donemine dinamik kuram agisindan baktigimizda dinamik kuramin
kurucusu Freud’'un latent donem ve ergenlik dénemi Uzerinde fazla
yogunlagsmamistir. Gelisim evrelerini hazzin yonelimi agisindan tanimlamis ve
uc temel gelisim donemi Uzerine odaklanmistir. Bunlar, oral, anal ve 6dipal

doénemlerdir (Kulaksizoglu, 1998).

Bu donemin baslica 6zelligi hosa giden duygulanma kaynaginin, ergin bir
cinsellik ve kargi cinse yonelmesidir. Varliginin, kimliginin toplum tarafindan
onanmasi birey icin son derece dnemlidir. Ergen bu donemde saskin, kafasi
karigik ve daginiktir. Ambivalans duygular igerisindedir. Kargisinda cevabini
bilmedigi fazlaca soru ve problem vardir. Ergenin bu dénemde dncelikli olarak
cinsel kimligini netlesmesi ve kimlik bocalamasindan kurtulmasi gerekir.
Ergen bu donemde cesitli roller dener, bazi rolleri benimser daha sonra terk
eder ve yeni roller arar. Bazen asiri kararli bazen bebeksi bir bagimlilik ve

kirilgan bir yapi gésterebilir (Oztiirk, 2002).

Ergenlikte ele alinmasi gereken 6nemli bir baska yon de sosyal gelismedir.
Bireyin sosyallesme ile tanistidi ilk yer ailesidir. Ergenin sosyallesme
surecindeki yolculugu cocukluk doneminde aileyle baslayip ergenlik
doneminde, okul gevresi ve arkadas gruplari icerisinde genisleyerek devam
etmektedir. Ergen icin onemli gordugu konularda, ilk danisacagi basvuru ve

referans kaynagi ve onay alma yeri ailesidir (Gurel, 2007).

Dinamik kuramin takipgileri ise 6zellikle ergenlik doneminin énemli oldugunu
fark etmis ve bazi arastirmacilar daha c¢ok ergenlik dénemi Uzerinde
yogunlasmislardir. Birincil kimlik donemini anal evrede ebeveynin etkisi ile
temellendiren ergen, ikincil kimlik doneminde, iradesini devreye sokarak,

kendi istegiyle kendini tekrardan yapilandirmaktadir (Gurel, 2007). Kimlik, tam
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anlamiyla ergenlik doneminde olugsmaktadir. Kimlik, bireye 06zgu, istikrarl,
surekli, bireyin ozelliklerini gosteren ve bireyi digerlerinden ayirmaktadirlar.
Ergen kimligini olusturabilmek icin asagida belirtlen asamalardan

gecmektedir:

Ozerk Oldugunu Hissetmek: Ergen igin éncelikli olan, ayri bir kisiligi ve
kimligi oldugunu kendine, ailesine ve sosyal cevresine kabul ettirmek ve
onaylatmaktir. Bu evre geng igin ¢ok zorlu bir suregtir. Yasindan dolayi g¢ok
yogun bir enerjisi ve bagimsiz olmak igin duydugu yogun psikolojik 6zlem ve
sosyal beklentiler kendisi Uzerinde ¢ok baski kurar. Henuz ailesine birgok
alanda muhtac¢ olan geng, bu isteklerini yerine getirecek donanima sahip
degildir. Ergenin psikolojik ve toplumsal yonden yasadigi oncelikli sorunu
kendini yonlendiren ve yoneten, onun Ustinde gug¢ ve iktidar sahibi olan
ebeveyne veya yetkiliye bagkaldirmaktir. Eger ergen otoriteye ve ebeveynine
karsi gelebiliyorsa ve isyan edebiliyorsa 6zerk olmanin ilk adimlarini atabiliyor
demektir. Ergenin bu isyanlarinda dogru veya yanlig kavraminin bir énemi
yoktur. Onemli olan otoritenin kargisinda durabilmek, onun kendisinden talep
ettigi seyin tam tersini yaparak ayri bir kimlik oldugunu gostermektir. Bu
yapilabildiginde 6zerklik o zaman kazanilmig demektir. Bu nedenle ergenin

isyaninda mantik aranmamalidir (Deci ve Ryan, 2000).

Sirdas Edinme: Ergen icin sosyal cevresi ve akranlari gok énemlidir. icinde
bulundugu grupta bir yer edinebilmek, saygin olmak, s6z sahibi olmak, etkili
olmak, deger gormek aranilan olmak ister. Ergen bir grupta yer edinebilmek
icin sirdas olmay! deneyimler. Sirlari kendisi icin hayati 6nem tasir. Yakin
arkadaslariyla bu sirlar paylasirlar (Ozbay 2000). Bu dénemde sirdashgi
desteklenen ve saygi duyulan ergen kendisine guven duyuldugundan emin
olacak, guvenilirlik ve sir saklama yetisi gelisecektir. Bu durum ergenin saglikli

birey olmasinda gok énemli bir adimdir (Ozbay 2000).

Amac Edinebilme, Yonelebilme, Uygulayabilme Yetisi: Ergen kendisi igin
cesitli hedefler koyar ve bu hedeflere yonelir. Ebeveyn icin bu hedefler bazen
gercekei ve mantikl gelmese de ergenin amaglari gesitli, degisken, kisa sureli
ve tutarsizdir. Ebeveynler ergenlerin bu déonemden kazangli ¢ikabilmesi igin,

bebekliklerindeki gibi guvenli bir ortam olusturup ergenin gelismesine katki
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sunmalidirlar. Ergen amag¢ edinebilme ve bunu uygulayabilme yetisini
geligtirip, kendi dunyasindaki yeteneklerini kesfederek ve aciga ¢ikararak,
saygin, 0z degeri yuksek tumlenmis bir kimlik edinmeye ¢alisir. Bu donemde
ergen roller edinir. Ugrasisi sonucunda basarili oldugu roller kalici olurken,
beklentilerini kargilamayan, basarisiz olunan rollerden vazgecilir(Tan ve Hall,
2005).

Lider Olabilme ve Bir Lidere Baglanabilme: Geng¢ gruplarinda bireyler
gesitli rol denemeleri yasarlar. Ergen, yasaminin her evresinde herhangi bir
konuda Onculuk edebilme, bazi konularda ise bir onderin arkasindan
ilerleyebilme o6zelligini kazanmak durumundadir. Ergen grup icerisindeyken
yeri geldiginde lider, yeri geldiginde de ardil kigi olabilecek bir yapiya
kavusmalidir. Kesfettigi yetenekleriyle ve rol denemeleriyle kendini
sekillendiren ergen aile ve yakin gevresi tarafindan desteklenmeli ve slrecin

saglikh bir sekilde devami igin guvenli ortamlar olusturulmalidir (Durak, 2005).

Karsi Cinsle iletisim ve Begenilme: Ergenlik déneminde en dnemli degisim
ve gelisimlerden den biri de cinsel kimligin netlesmesidir. Bu netlik ergenin
oncelikle karsi cins tarafindan begenilmesi ve tercih edilmesi daha sonra da
hem cinslerinden onay almasiyla ile mumkudndir. Ergen bu ddonemde
romantiktir. Cosku, heyecan ve karsl cinse hissettigi duygularini cesitli
yontemlerin araciligi ile kagida yansitabilmektedir. Ergen, kargi cinsle ilgili
girisimlerinde 6zguvenini zedeleyecek sekilde asagilanma, ketlenme ve
suglanma yagsamamalidir. Bireyin cinsel yonlu begenilme ve begenme istegi
ergenlikte heyecan verici bir duygu halidir. Grup igerisindeki yakinlagmalar
zamanla beraberinde karsi cinsle romantik duygular yasanmasina sebep olur
(Koknel, 2001).

2.3.11. Ergenlerde Sinav Kaygisi

Sinav kaygisinin en 6nemli nedenlerinden biri evdeki kisitlayici ebeveyn
tutumlari, siki disiplin, okuldaki otoriter egitim-6gretim; olumsuz, soguk, kirici
ogretmen tavirlari ve elestirileri, cezalar, 6gretmenin notunun kit olmasi ve
sinif gegme kosullarinin zorlugu sinav kaygisinin olusumunun kuglk yaslarda

gelismesine neden olmaktadir (Er6zkan, 2004).
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Ozel bir kayg! gesidi olan sinav kaygisi okul hayatinin baglamasi ile ortaya
ctkmaktadir. Sinav kaygisi bir degerlendirme durumunda ortaya ¢ikmakta ve
Kisinin gercek performansini olumsuz yénde etkilemektedir. Sinav kaygisinin
kisi Uzerinde bilissel, davranigsal ve duyussal etkileri bulunmaktadir. Sinav
kaygisinin kisi Uzerinde biligsel ve fizyolojik etkileri bulunmakta ve bu da
sinavla calisma kalitesini etkileyerek kisinin degerlendirme slrecinde
zorlanmasina neden olmaktadir. Kayginin diizeyine goére kisi Uzerinde yaptigi
etki ve kayginin sonugclari degisiklik gostermektedir. Kaygi duzeyi dugukse
kisinin degerlendirmede gosterdigi performansi olumlu yonde etkilerken, kaygi
dizeyinin yuksek oldugu durumda kisi olumsuz etkilenmekte ve
performansinin olumsuz ydnde etkilenmesi sonucunda okula devam etmekte
zorlanma ya da okulu birakma durumlari ortaya ¢ikmaktadir (Gengdogan,
2006; Kabakgl, 2008; Boyacioglu, 2010).

Sinav kaygisinin olugmasina neden olan ozellikler; kisinin ¢cevresinde sinav
hakkinda olumsuz konusmalar yapan Kigilerin bulunmasi, sinav suresinin
sinirh olmasi, aniden yapilan sinavlarda hazirlanmak igin yeterli surenin
olmamasi, sinav icin kullanilmasi gereken ara¢ gerecin eksikligi, kisinin kendi
kendine soyledigi olumsuz dusunceler, sinav sonucunun iyi olmasi igin
arkadas ya da aileden baski olmasi, kiginin kendine guvenmemesi gibi

etkenlerdir (Boyacioglu, 2010).

2.3.12. Ergenlerde Sinav Kaygisi ile ilgili Arastirmalar

Arslan (2005), yaptidi bir arastirmada anne-baba tutumunun kisilik ve basari
ustlinde etkisi oldugu ve baba egitim dizeyinin de ergenin performansini

etkiledigi sonuglarina ulasmis ve cinsiyetin etkisi oldugunu belirtmigtir.

Baska bir calismada, sinav kaygisinin cinsiyete gore farklihk godstermedigi
ancak kacinci c¢ocuk oldugu ve sinif dizeyine goére farklihk gosterdigi

saptanmigtir (Boyacioglu, 2010).

Cinsiyetin, akilci olmayan inanglarin ve anne-baba tutumlarinin lise son sinif
ogrencilerinin sinav kaygisi duzeylerindeki yordayici etkilerinin incelendigi bir
arastirmada, kiz 6grencilerinin sinav kaygisi duzeylerinin erkek 6grencilere

gore daha yuksek oldugu sonucu elde edilmistir (Guler ve Cakir, 2013).
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9 ve 10. siniflarin sinav kaygilarinin incelendigi bir calismada 6zguven ile
sinav kaygisinin iligkili oldugu, ancak cinsiyete gore sinav kaygisi ve
dzguvenin farklilik gdstermedigi sonucu elde edilmistir (Ozsoy, Eruslu ve
Goéymen, 2016).

Onuk (2017), yaptigi bir calisma sonucunda kardes sirasi ve sinav kaygisinin
cinsiyete gore farklilik gosterdigi, kizlarin erkeklerden daha ylksek sinav

kaygisi puani oldugunu saptamistir.

Yapilan calismalarda sinav kaygisina etki edebilecek birgcok bulgu elde
edilmistir. Demirci (2018) yaptigi galisma sonucunda kadin ve erkeklerin sinav
kaygisi puanlari arasinda bir farklilk bulamamistir ve alan yazinina zit
disecek bir sonuca ulasmistir. Ayni ¢alismada yas degiskenine gore farkhlik

oldugunu saptamisti.
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3. BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan calisma Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme
(EMDR) Tekniginin 11. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi Uzerine etkisinin

incelenmesine yonelik deneysel bir arastirmadir.

Arastirmada 11. Sinif 6grencilerine Sinav Kaygisi Envanteri uygulanacak, bu
anket sonucuna gore sinav kaygisi yuksek olan 40 6grenci deney ve kontrol
grubu olmak Uzere iki gruba ayrilacaktir. Deney ve kontrol grubu belirlenirken
daha oOnceden Sosyo- demografik Veri Formu ile birbirine benzer
Ozelliklerdeki 6grenciler rastgele secilecektir. Deney grubuna sinav kaygilarini
azaltmak amaciyla negatif kognisyonun (SUD) sifir olmasi hedef alinarak G6z
Hareketleriyle Duyarsizlastrma ve Yeniden isleme (EMDR) Teknigi
uygulanacaktir. Ogrenciler deneysel islemden 6nce ve sonra bagimli
degigkenle ilgili olarak olgulecektir. Uygulanacak deneysel yontemin acilimi

asagidaki gibidir.
Deney Grubu + Sinav Kaygisi Envanteri + EMDR + Sinav Kaygisi Envanteri
Kontrol Grubu + Sinav Kaygisi Envanteri + Sinav Kaygisi Envanteri

Bu yonteme gore, arastirmanin bir bagimsiz bir de bagimli degiskeni
olacaktir.  Arastirmanin  bagimsiz  degiskenini Go6z  Hareketleriyle
Duyarsizlagtirma ve Yeniden isleme (EMDR) Teknigi, bagimli degiskenini ise
11. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi olusturacaktir. Arastirmada ayrica
ogrencilerin  demografik  6zelliklerinin  sinav  kaygisina olan etkisi

arastirilacaktir. Bu arastirma dogrultusunda deney ve kontrol grubunda yer
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alan deneklere deney oOncesi ve sonrasi sinav kaygisi envanteri
uygulanacaktir. Son test sonrasinda deney gurubundaki Ogrencilere
Memnuniyet Anketi uygulanarak EMDR tekniginin ogrenciler Uzerinde

biraktigi etki ve algi degerlendirilecektir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Ankara ili Yenimahalle ilgesi Yahya Kemal Beyatli
Anadolu Lisesi 11. sinifinda okuyan 160 6grenci olusturmaktadir. Arastirmaya

11. sinif 6grencilerine Sinav Kaygisi Envanteri uygulanmigtir.

Uygulanan anket sonuglari SPSS veri analizi programi ile incelenmis ve
gruplandiriimigtir. 160 Kkisilik 6grenci evreni arasindan demografik olarak
benzerlik gosteren ek olarak kaygi duzeyleri 40 puan ve Uzerinde olan Kigiler
arasindan rastgele bir segim yapiimistir. Analiz i¢in segilen grubun cinsiyet
acisindan da degerlendirilebilmesi adina yarisinin kiz 6grenci yarisinin erkek
o6grenci olmasina 6zen gosterilmistir. Segilen analiz grubu 20’si kiz ve 20’si

erkek olmak Uzere toplamda 40 6grenciden olusmaktadir.

Secilen 6rneklem, EMDR tekniginin etkili olup olmadigini gézlemleyebilmek
icin 20 kisilik deney grubu ve 20 Kkigilik kontrol grubu olmak Uzere ikiye
ayrilmistir. Sadece deney grubu Uzerinde EMDR teknigi uygulanmis ve
kontrol grubu ile arasinda olusabilecek kaygi dizeyi farklihdi analiz ediimeye

calisiimistir.

20 kigilik deney grubuna EMDR teknigi uygulandiktan sonra her iki gruba da
Sinav Kaygisi Envanteri son test olarak uygulanmistir. Uygulanan Sinav
Kaygisi Envanteri sonuclari da non-parametrik istatistiki testlerden biri olan

Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile analiz edilerek yorumlanmustir.

3.3. Veri Toplama Araglari
Arastirmada katilimcilara Demografik Veri Formu, Sinav Kaygisi Envanteri
ve Memnuniyet Anketi uygulanmistir. Veri toplama araglarina iligkin bilgiler

asagida verilmigtir.
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3.3.1. Demografik Veri Formu

Arastirmaci tarafindan belirlenen ve icerisinde yas, cinsiyet, gelir ve kardes

sayisi gibi demografik bilgilerin soruldugu formdur. Form Ek-3’te verilmigtir.

3.3.2. Sinav Kaygisi Envanteri

Oner ve Albayrak (1987) tarafindan Turkce'ye cevrilen ve Spielberger
(1980)'nin gelistirdigi Sinav Kaygl Envanteri (Test Anxiety Inventory) bu
arastirmanin veri toplama araci olarak kullaniimigtir. Sinav Kaygi Envanteri

4|0 likert tipinde 20 sorudan olusmaktadir. Olgek Ek-4’te verilmistir.

3.3.3. Memnuniyet Anketi

Cahigsmaya katilanlarin genel memnuniyetini 6lgmek igin arastirmaci
tarafindan 5 soruluk bir memnuniyet anketi hazirlanmis ve deney grubuna bu
anket uygulanmistir. Arastirmaya geri bildirim i¢in hazirlanan ve uygulanan 5
soruluk memnuniyet anketine verilen cevaplara gére o6grenciler yapilan
¢alismadan memnun olduklarini, kaygi duzeylerinde belirgin oranda bir dusus
hissettiklerini belirtmislerdir. Memnuniyet anketi Ek-5'te verilmistir. Ayrica
calismaya katilan 6grenciler resit olmadigi icin velilerinden izin alinarak bu

calisma gergeklestirilmistir. Veli izin formu 6rnegi EK-6 da verilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktariimis ve SPSS.24 (Statistical
Package for Social Sciences) paket programi ile analiz edilmistir. Veriler tasnif
edildikten sonra normal dagihm varsayimi sinanmigtir. Verilerin dagiliminin
normal olmadigi gorulmus ve parametrik olmayan testlerin uygulanmasina
karar verilmistir. Orneklemin demografik bilgileri icin kisi ve ylizde dagilimi icin
frekans analizi, olcek puanlari ve acik uglu degiskenler icin betimleyici tablo
ve 6n test - son test puanlari arasi farklilik icin Wilcoxon isaretli Siralar Testi

kullanilmistir.
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G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR) Tekniginin

11. sinif 6grencilerinin sinav kaygisi uzerine etkisinin incelenmesine yonelik

calismada elde edilen bulgular asagida belirtiimektedir. Veriler SPSS.24

(Statistical Package for Social Sciences) paket programi yardimi ile analiz

edilmig ve elde edilen sonuglar yorumlanmistir.

Tablo 1.

Orneklemin sosyo-demografik dediskenler agisindan dagilimi

_ Kigi Sayisi
Degiskenler Kategoriler - Yiizde (%)
n
o Kiz 20 50,0

Cinsiyet

Erkek 20 50,0
Bolim MF 40 100,0
Kag Kardes 2 kardes 40 100,0
Kacinci Cocuk ilk cocuk 40 100,0

2501-4000 TL
Aylik Gelir 40 100,0

arasi
Anne Egitim Durumu Lise 40 100,0
Baba Egitim Durumu Universite 40 100,0
Anne Meslek Ev Hanimi 40 100,0
Baba Meslek Memur 40 100,0
Aile Yapisi Cekirdek Aile 40 100,0
Kimle Yasiyor Aile ile 40 100,0
En Uzun Yasanilan Yer Metropol 40 100,0
Toplam 40 100,0
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Arastirmaya katilan o6grencilerin sosyo-demografik yapilari Tablo 1. de
gOsterilmektedir. Tabloya gore arastirmaya katilanlarin 20’si kiz ve 20’si

erkektir. Diger tum degigkenler 40 kisiyi kapsamaktadir.

Tablo 2.

Orneklemin én test genel, kizlar ve erkekler toplam puanlari igin betimleyici istatistiksel tablo

En En

. Kisi = L Standart
Degiskenler Kiiguk Bilyuk Ortalama
Sayisi1 _ 5 Sapma
Degeri Degeri
Genel Kaygi Puan 40 42 63 48,30 4,439
Kizlar Kaygi Toplam Puani 20 45 54 48,90 2,573
Erkekler Kaygi Toplam Puani 20 42 63 47,70 5,750

40 kisi ile yapilan caligmada orneklemin genel kaygi puani 42-63 puan
araliginda (ortalama=48,30+4,439 puan), kizlarin kaygi toplam puani 45-54
puan araliginda (ortalama=48,90+2,573 puan), erkeklerin kaygi toplam puani
42-63 puan araliginda (ortalama=47,70+5,750 puan) oldugu Tablo 2. de

gOrulmektedir.

Tablo 3.

Orneklemin son test genel, kizlar ve erkekler toplam puanlari igin betimleyici istatistiksel
tablo

En En
g Kisi — Standart
Degiskenler Kuglik Buyuk Ortalama
Sayisi Sapma
Degeri Degeri

Genel Kaygi Puan 40 25 61 40,18 10,313
Kizlar Kaygi Toplam Puani 20 25 54 39,25 9,743
Erkekler Kayg! Toplam Puani 20 27 61 41,10 11,026

40 kisi ile yapilan galismada oOrneklemin genel kayglr puani 25-61 puan
araliginda (ortalama=40,18+10,313 puan), kizlarin kaygi toplam puani 25-54
puan araliginda (ortalama=39,25+9,743 puan), erkeklerin kaygi toplam puani
27-61 puan araliginda (ortalama=41,10+11,026 puan) oldugu Tablo 3.de
gorulmektedir.
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Tablo 4.

Genel 6n-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon igsaretli Siralar Testi ile incelenmesi

Sira Sira
z P
Ortalama  Toplam
. Negatif Sira 26 23,29 605,50
Genel On-Son Test
Pozitif Sira 12 11,29 135,50 -3,411 0,001~

Kaygl Puanlari
Y8 Esit 2

* p<0,005

Tablo 4. de goérildugu Gzere 6rneklemin genelinin kaygl 6n test ve son test
siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk vardir; z=
-3,411; p<0,01. On test kayg! siralama ortalamalari son test kaygi siralama

ortalamalarindan yuksek bulunmustur.

Tablo 5.

Kizlarin én-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmesi

Sira Sira
n z P
Ortalama  Toplam
. Negatif Sira 14 11,93 167,00
Kizlarin On-Son
Pozitif Sira 5 4,60 23,00 -2,903 0,004*

Test Kaygl Puanlari
Esit 1

* p<0,005

Tablo 5. de goéruldugu Uzere kizlarin kayglr 6n test ve son test siralama
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik vardir; z= -2,903;
p<0,01. On test kaygl siralama ortalamalari son test kaygi siralama

ortalamalarindan yuksek bulunmustur.
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Tablo 6.

Erkeklerin 6n-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon igaretli Siralar Testi ile
incelenmesi

Sira Sira
Z P
Ortalama  Toplam
. Negatif Sira 12 12,04 144,50

Erkeklerin On-Son

Pozitif Sira 7 6,50 45,50 -1,993 0,046*
Test Kaygl Puanlari

Esit 1
* p<0,005

Tablo 6. da goruldugu uzere erkeklerin kaygi on test ve son test siralama
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik vardir; z=-2,903;
p<0,05. On test kaygl siralama ortalamalari son test kaygi siralama

ortalamalarindan yuksek bulunmustur.

Tablo 7.

Deney grubu 6n-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon igaretli Siralar Testi ile
incelenmesi

Sira Sira
n z P
Ortalama  Toplam
Deney Grubu On- Negatif Sira 20 10,50 210,00
Son Test Kaygi Pozitif Sira 0 0,00 0,00 -3,924 0,000**
Puanlari Esit 0
** p<0,001

Tablo 7. de goéruldugu Uzere deney grubunun kaygi on test ve son test
siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik vardir; z=
-3,924; p<0,001. On test kayg! siralama ortalamalari son test kaygi siralama

ortalamalarindan yuksek bulunmustur.
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Tablo 8.

Kontrol grubunun én-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
incelenmesi

Sira Sira
z P
Ortalama  Toplam
Kontrol Grubu On- Negatif Sira 6 7,25 43,50
Son Test Kaygi Pozitif Sira 12 10,63 127,50 -1,838 0,066
Puanlari Esit 2
p>0,005

Tablo 8. de goruldugu Uzere kontrol grubunun kaygi on test ve son test
siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik yoktur;
z=-1,838; p>0,05.

Tablo 9.

Deney grubundaki kizlarin én-son test toplam puanlar arasi farkin wilcoxon isaretli siralar
testi ile incelenmesi

Sira Sira
n z P
Ortalama  Toplam
Deney Grubu On- Negatif Sira 10 5,50 55,00
Son Test Kaygi Pozitif Sira 0 0,00 0,00 -2,810 0,005*
Puanlari Esit
* p<0,005

Tablo 9. da gorluldugu Uzere deney grubundaki kizlarin kaygi 6n test ve son
test siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
vardir; z= -2,810; p<0,01. On test kaygi siralama ortalamalari son test kaygi

siralama ortalamalarindan yuksek bulunmustur.
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Tablo 10.

Deney grubundaki erkeklerin én-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi ile incelenmesi

Sira Sira
z P
Ortalama  Toplam
Deney Grubu On- Negatif Sira 10 5,50 55,00
Son Test Kaygi Pozitif Sira 0 0,00 0,00 -2,805 0,005*
Puanlari Esit 0
* p<0,005

Tablo 10. da goéruldigu tzere deney grubundaki erkeklerin kaygi 6n test ve
son test siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
vardir; z= -2,805; p<0,01. On test kayg! siralama ortalamalari son test kaygi

siralama ortalamalarindan yuksek bulunmustur.

Tablo 11.

Kontrol grubundaki kizlarin én-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon igaretli Siralar
Testi ile incelenmesi

Sira Sira
Ortalama  Toplam i
Kontrol Grubu On- Negatif Sira 4 5,50 22,00
Son Test Kaygi Pozitif Sira 5 4,60 23,00 -0,060 0,952
Puanlari Esit 1
* p>0,005

Tablo 11. de goruldugu Uzere kontrol grubundaki kizlarin kaygi 6n test ve son
test siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk
yoktur; z=-0,060; p>0,05.
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Tablo 12.

Kontrol grubundaki erkeklerin én-son test toplam puanlar arasi farkin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi ile incelenmesi

Sira Sira
n z P
Ortalama  Toplam
Kontrol Grubu On- Negatif Sira 2 2,25 4,50
Son Test Kaygi Pozitif Sira 7 5,79 40,50 -2,136 0,033*
Puanlari Esit 1
* p<0.005

Tablo 12. de goérildugu tzere kontrol grubundaki erkeklerin kaygi 6n test ve
son test siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
vardir; z= -2,136; p<0,05. Son test kaygi siralama ortalamalari 6n test kaygi

siralama ortalamalarindan yuksek bulunmustur.
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5. BOLUM
TARTISMA

Yapilan c¢aligmada, EMDR yoOnteminin ogrencilerin sinav kaygilarini
azaltmadaki etkinligi incelenmis, demografik 6zellikleri ayni olan deney ve
kontrol grubu olusturularak sinav kaygisi puanlari igin on test-son test
puanlari karsilastiriimistir. Calismanin sonucunda, EMDR ydnteminin sinav
kaygisinin azaltiimasinda etkili oldugu, cinsiyet faktoru goéz 6nine alindiginda

ise kiz ve erkeklerdeki etkinliginin ayni oldugu sonucu bulunmustur.

Yapilan calismada, ergenin lise ve Universite hazirlik déneminde, yasadigi
kaygilarini sadece kendisine degil, iletisim halindeki kisilere ve ailesine de
yansittigi, onlarin da bu olumsuzluklari hissettikleri gortlmuastir. Ailenin ve
toplumun gence yansittiklari olumsuzluklar, ailenin geng Gzerindeki baskisi ve
talepleri bir kisir donguye donuserek, surecin bu sekilde kartopu gibi
¢ogaldigi dustunulmektedir. Ergenlerin bu surecteki bilissel gelisimleri sadece
kendilerini, dinya goruslerini ve yasam bigimlerini degil, ayni zamanda iletisim

halinde olduklari ailelerini ve arkadaslarini da etkiler ( Scales, 2010).

EMDR'’nin yapilandiriimig bir protokolde uygulanmasi tedavinin etkinligini
arttirmada onemli bir rol oynamaktadir (Van den Hout vd., 2001). Yapilan
calismada EMDR protokolt kullaniimig, kisilerin zihinlerinde takili kalan ve
izole olmus anilar iglenmistir. Calismada deney grubundaki bireylerin
yasadiklari sinav kaygisi ve olumsuz fiziksel duyumlarin artis gosterdigi
durumda uygulanan EMDR teknigi sonrasi, sinav kaygl duzeyi ile birlikte
olumsuz tutum ve davraniglarin azaldigi goérdimustir. EMDR terapisinde
farkli bellek aglari ile baglantili olan ve izole olmus bireye huzursuzluk veren
durumlarin adaptif ani aglariyla batinlesmesi saglanir (Solomon & Shapiro,

2008). Yapilan g¢alisma sonucunun, bu sekilde alinmasindaki temel nedenin,
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literatUrde de belirtildigi gibi kiginin zihninde takil kalmig anilarin islenmesi,
diger anilarla arasinda iligki kurulmasi ve yeniden yapilandirma ile anlam

butunlugu saglanmasi oldugu dusunulmektedir.

Sinav kaygisi, yalnizca sinavda degil, sinava hazirlik surecinde ve meslek
secimi gibi 6nemli konularda da olumsuzluk yaratmig, bu nedenle tedavi
stratejilerine ihtiyag duyulmustur (Ergene, 2003). EMDR, 06grenme,
kosullanma ya da stresten herhangi birinin ¢evresel etkenler oldugu durumlar
icin genel bir psikoterapi modelidir ( Leeds 2009). Barker ve Barker 2007’de
uc¢ oturum sunum kaygisi ¢aligtiklari bir vakada EMDR’nin sunum kaygisini
azaltmada diger terapi yaklasimlarina alternatif olabilecegini 6ne surmuslerdir.
Yapilan c¢alismada hizli sonu¢ alindigi dusunulerek EMDR teknigi
uygulanmistir. Uygulamada farkh nedenlerden kaynakh olumsuz anilar
aktaran deney grubundaki o6grencilere EMDR teknigi ile c¢alisiimis ve
sonrasinda bireyler kendilerini, daha sakin, 6zguvenli ve umutlu hissettiklerini
belitmislerdir. Elde edilen bulgular, literatir bulgulariyla benzerlik
gOstermektedir. Bu nedenle etkili bir psikoterapi yontemi oldugu

dusunulmektedir.

Cesitli ic ve disg etkenler nedeniyle gergek potansiyelin performansa
donlismesi zaman zaman gugclesir (Cakmak 2007). Ders yogunlugu ve
zamani verimli kullanma bilgisi sinav kaygisi Uzerinde etkilidir (Sansgiry ve
Sail 2006). Calismada deney grubundaki 6grencilerin, ge¢gmis anilarinda
okul, 6gretmen, sinav ve aileleriyle iletisimlerinde olumsuz dusunce, duygu ve
davranig orneklerinin yogun oldugu, zamanlarini etkin ve verimli
kullanamadiklari gérilmastir. Bundan kaynakh olarak, buglinki yasamlarinda
da kaygili, distik performansli ve gelecek igin hedef koymada sorun
yasadiklar, umutsuzluk iginde ve motivasyonlarinin dusik oldugu
g6zlemlenmigtir. EMDR uygulanirken ilk ani, an, olay, tema olarak kendilerini
rahatsiz eden olumsuzluklardan yola ¢ikilmis ve bu ¢alisma alanlarinin, kiside
rahatsizlik yarattigi gézlenmistir. islemleme yapilirken, rahatsiz eden anilar
daha sonra 6grenme deneyimlerine donugslir ve slUre¢ sonunda Kisiler
kendilerini dis dunyaya tepkiler verirken bulurlar (Shapiro 2016). Calisma

sirasinda uygulanan seanslarda kopuk kopuk gelen anilar, bunlarla iligkili
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Kisiyi rahatsiz eden duygu ve dusuncelerle, gecmis, simdi ve gelecek zaman
Uzerinde bir siralama yapilarak c¢alisiimis ve Kkilitlenmis anilar yeniden
islenerek duzenlenmigtir. EMDR birbirinden kopmus olan ilgili baglantilarin
tekrar bir araya getiriimesini saglamaktadir (Denizli, 2009). Seanslarda bazi
ogrencilerde sinav kaygisini tetikleyen anilar, dusunceler ve temalarla da
calisiimistir. Yapilan galismada, EMDR teknigi uygulanan deney grubundaki
Kisilerin farkindaliklarinin arttigi, yeni alternatifler olusturduklari ve kaygilarinin
azaldig1 goérulmastir. Gézlemlenmis olan bu durum, EMDR tekniginin sinav
kaygisi Uzerinde etkili oldugu ile agiklanabilir. Bu bulgular literatlr bulgulariyla

ortusmektedir.

EMDR yodnteminin c¢esitli kayglr bozukluklarindaki etkinligi, alan dizin
calismalarinda gdsterilmistir (Chemtob vd., 2002; Power vd., 2002; Van Etten
ve Taylor, 1998). EMDR tekniginin, sinav kaygisi ve performans kaygisi igin
islevselligini gosteren galismalar da bulunmaktadir. Stevens ve Florell (1999)
arastirmalarinda 62 sinav-kaygili lisans ogrencisine EMDR ve rasyonel
duygusal terapi (RET) uygulanmistir. Son testte; EMDR, kayginin
azaltiimasinda en etkili olani iken, RET global test kaygisini azalttigi yorumu
yapimistir. Gosselin ve Matthews (1995), Maxfield ve Melnyk (2000)
tarafindan yapilan calismalar EMDR etkinligini gostermektedir. Literatlirde
benzer bir calismada, Maxfield ve Melnyk tarafindan 2000 yilinda yapilmigtir
ve EMDR seansi Oncesi ve sonrasi test kaygisini dlcumledikleri ve kayginin
azaldigini vurgulamiglardir. Yapilan c¢alismada EMDR tekniginin sinav
kaygisina etkisini gérmek icin elde edilen analizler dederlendiriimis ve deney
grubundaki kiz ve erkek &grenciler icin genel 6n test kaygi siralama
ortalamalari, genel son test kaygi siralama ortalamalarindan ylksek
bulunmustur. EMDR 6ncesi ve sonrasi sinav kaygi puanlari arasinda anlamli
farklilk oldugu goérulmagtir. Elde edilen sonuglar literaturdeki sonuclar ile
paraleldir ve bu sonu¢ EMDR yonteminin kaygi bozukluklarinda etkin bir

yontem olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Literatirdeki bazi calismalarda, kizlarin kaygi duzeyleri, erkeklerin kaygi
dizeylerinden daha yuksek olarak ifade edilmigstir (Alyaprak, 2006; Bacanl ve
Sdrucu, 2006; Basoglu, 2007; Eraslan, 2010). Ancak yapilan bu ¢alismada
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ise, deney grubundaki kizlarin ve erkeklerin kaygi on test ve son test siralama
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak, cinsiyetten kaynakli anlamli bir fark
bulunamamistir. Elde edilen bu sonug¢ igin, cinsiyet faktéri g6z Onlne
alindiginda, kiz ve erkeklerdeki etkinliginin ayni oldugu seklinde yorum
yapilmigtir. Bulgularimizin bu c¢alisma ile oOrtugsmedigi gorulmektedir.
Calismada bu durumun ortaya ¢gikmasina neden olan 6nemli bazi etkenler
sunlardir; calismanin yapildigi evrenin sosyokultirel dizeyi, ebeveynlerinin
egitim duzeylerinin ylksek olmasi, ailelerin cocuklariyla ilgili cinsiyet
konusunda esit kaygl duymalari ve cinsiyet ayriminin yapiimamasi olarak
dusunulmektedir. Ergene zamaninda ailesi ve c¢evresi tarafindan yapilan
yonlendirme, ovgu, destek ve dozajinda elestiri onun saglikli bir strecte yol
almasini saglar (Cowan, 2000). Aile, cocugun toplumda olmasi gereken yeri,
ustlenmesi gereken statu ve rolu belirlemektedir (Deniz, 2006). Diger bir
etkenin de, kiz ve erkek ergenlerin Universite egitimi alma yodnundeki
hayallerinin oldugu ve toplumun bu hayalleri destekleyen tavri oldugu
dusunulmektedir. Literatirde Panik Bozukluk, Fobi ve Yaygin Kaygi
Bozuklugu olan bireyler EMDR’den sonra korkularinin ve belirtilerinin hizla
etkisini yitirdigi bildirilmistir (Goldstein ve Feske, 1994). Calismada sinav
kaygisi, performans ve motivayon dizeyleriyle ilgili, okul birimleri, 6grenci ve
ailelerden alinan geribildirimler de@erlendirildiginde literatlirle elde edilen

bulgular uyumlu bulunmustur.

Sinav kaygisinin en onemli nedenlerinden biri evdeki kisitlayici ebeveyn
tutumlari, siki disiplin, okuldaki otoriter egitim-6gretim, kirici 6gretmen tavirlar
ve elegtirileri, cezalar, 6gretmenin notunun kit olmasi sinav kaygisinin
olusumunun kiguk yaslarda gelismesine neden olmaktadir (Erézkan, 2004).
GCalismada deney grubundaki kisiler, uygulanan teknik geregi gecmisi
taradiklarinda an, ani ve resim dusunduklerinde ogretim sureci ile ilgili
ogretmenlerin yanlis tavri, sinif ortamindaki elestirel ve kiyaslanma durumliari
ve ailelerinin baskici tutumlari ile ilgili durum ve anilar aktarmiglardir.
Aktarilanlarin, bireyde bazi vyikici durumlara sebep oldugu, gergek
performanslarini engelleyen bir tablo ortaya ¢ikardigi ve bir takim travmatik
yasantilara neden oldugu goézlemlenmistir. Bu bulgular yapilan bu ¢aligmadan
elde edilen bulgulari desteklemektedir. Caligmanin, EMDR tekniginin sinav
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kaygisi ve gozlemlenen durumlar ile ilgili olarak 6grenciler Uzerinde etkili

oldugu gorulmastar.

Literatirde, ¢ift yonli uyarimla duyarsizlastirma baslatiir ve SUD sifir
oluncaya kadar devam edilir (Kavakci vd., 2010). Danisanin Uzerinde
calismak istedigi resmi, bu resimde kendisiyle alakali inanisini, bununla
alakali  duygularini, vicudunda vyasadidi gu¢ durumu dusunerek
psikoterapistin  yaptigi ¢ift tarafli uyarima odaklandiklari belirtilmistir
(Kavanagh vd., 2001). Calismada deney grubundaki Kkisilere Uzerinde
caligilacak resim ya da aniyla alakali olumsuz inanigini, bununla alakal
duygularini ve vucudundaki degisimleri dusindugunde, cift tarafli uyarim
verilmis, aninin duyarsizlastirimasinda SUD’in sifir olmasi hedef alinmis,
fakat bu hedeften kaynakli seans sayisi artmistir. Bu durumun nedenselligine
bakildiginda, kisilerin sinav kaygisindan daha oncelikli olan ve sinav kaygisini
tetikleyen, yasadiklari bazi durumlarin seanslara yansidigi ve SUD’In
dusmesini engelledigi gozlemlenmistir. Yapilan c¢alismada, 4. seanstan
itibaren kaygl duzeyinin dustugu ve 6 ile 10. seansta surecin sona erdigi, Ug
kisinin kaygi duzeyinin 10. seansa kadar azalarak devam ettigi ve 10. seansta
SUD’in sifir oldugu gorulmustir. Seans sayisindaki bu uzama nedeninin,
bireylerde farkl ani tirleriyle ilgili sorunlardan kaynakl oldugu gértlmus ve bu
nedenle seans sayisi uzamistir. Olumsuz égretmen tutumlari, okul ortami ve
yanlis aile iletisimleri sinav kaygisini tetiklemektedir (Erozkan 2004).

Calismadan elde edilen bulgular literatur bulgulariyla uyum gdostermistir.

Lee vd., (2002)de EMDR’nin semptom azaltmada etkin oldugunu ve diger
terapi yontemlerinin aksine, EMDR’nin ortalama 4-8 seans gibi bir strede
semptomlari azaltarak patolojinin iyilestirildigini sdylemistir. Calismada deney
grubundaki kisilerde, dusik benlik saygisi ve bilissel carpitmalarin yogun
oldugu olumsuz durumlarin da katkisiyla SUD 6 ile 10 seans arasinda
sifirlanabilmistir. Bu nedenle de deney grubunda seans sayisi degiskenlik
gOstermistir. Yapilan calisma sonrasinda deney grubundan elde edilen
g6zlem ve geri donutlerde yontemin etkinligi goézlemlenmis, bireylerin
duygusallik ve endiselerinde, belirgin oranda dususler fark edilmis ve

uygulamanin yapildigi evrendeki bireylerden de, daha sonrasi ig¢in bu
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calismanin kendilerine de uygulanmasi istedi gelmistir. Deney grubundaki

bireylerden elde edilen bulgularin literaturle uyumlu oldugu goralmusgtar.

Literatlirde Vienot ve Taylor 2012’de, sinav kaygisi ve EMDR terapisi iligkisini
arasgtirdiklari galismalarinda, EMDR yonteminin sinav kaygisini azaltmakta
onemli bir yontem olarak belirlenebilecegini vurgulamislardir. Enright, Baldo
ve Wykes (2000), sinav kaygisi olan otuz bes Universite 6grencisini, tedavi
veya gecikmis tedavi igceren kontrol grubuna rastgele atamiglardir. EMDR'nin
test kaygisi, “duygusallik” ve “endise” unsurlarinin yani sira, genel test
kaygisinin azaltiimasinda da etkili oldugu gosterilmistir. Sinav kaygisinin
tedavisi icin EMDR uygulamalarina daha c¢ok ihtiya¢ oldugu soylenmistir.
GuUnumuze yakin bir ¢alismada ise 50 katilimci ile galisiimis ve 6Ozellikle
fiziksel performansa dair kayginin azaltimasinda EMDR etkinliginin
vurgulandigi goérilmustur (Rathschlag ve Memmert, 2014). Bu agidan yapilan
bu calismadan elde edilen bulgular ve analiz sonuglari degerlendirildiginde,
bulgularin literatlri destekledigini ve Turkiye adina oncll nitelik tasidigini

ifade etmek mimkunddr.

Calismada, beynin duygusal merkezinin islenmesi, kontroliin 6grenilmesi,
icsel gerginligin ve sinava yonelik kayginin azaltiimasi hedeflenmistir.
EMDR'nin bu derece etkili olmasinin altinda, amigdala ve limbik sisteme
yapti§i etkilerin neden oldugu dustnulebilir (Shapiro, 2016). Kisilerdeki
sinavlarla ilgili yanhs inaniglar ve ¢arpik distnceler beynin cift tarafli uyarimi
ile yeniden islenip, olumsuz bilis yerine, olumlu bir bilis olusturulmaya
calisiimistir.  Bunun sonucunda ise anksiyeteyi olusturan olumsuz
dusuncelerde azalma gorulmustur. Diger yandan, ergenlik doneminde olan
deney grubundaki bireylerde ¢alismanin ilerleyen seanslarinda ve g¢alismanin
bitiminde, olumlu duislince, duygu ve davranislar gézlemlenmistir. EMDR’nin
kendilik ile ilgili duglncelerin yeniden yapilandiriimasina katki sundugu ve
kisinin kendi performansi ve basariya yonelik kaygisini azalttigi, uygulanan
veri analizlerinde ve memnuniyet anket sonuglarinda gorulmustur. Elde
edilen sonuglar ve izlenimler degerlendirildiginde, literattrle, calisma sonuglari

uyum igerisindedir.
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Beyin goruntuleme arastirmalari, EMDR terapisinden sonra, ani depolama
icin dnemli olan hipokampal hacimdeki artiglar ile tedavi dncesi ve sonrasi
degisiklikleri acikca gdstermektedir (Bossini vd., 2011; Lindauer, vd., 2008).
Literatire paralel olarak c¢alisma sonrasi deney grubundaki bireyler,
degerlendirildikleri ortamlarda edindikleri bilgileri daha kolay hatirladiklarini,
kaygi duzeylerinin diguk oldugunu, 6zguven hissettiklerini ve kendilerini daha
rahat ifade edebildiklerini belirtmiglerdir. Konu ile ilgili EMDR sonrasi bulgu
arastirmalarinin ortak noktasi klinik degisimin hem derin hem de verimli
olabildigi adina vurgu yapmalaridir. Ayrica bu durum ruhsal problemlerin
aslinda fizyolojik olarak depolanmig, islenmemis anilardan kaynakli oldugunu
dusundurmektedir. Dolayisiyla, yapilandiriimis bir tedavi sureci ile tani adina
damgalamanin azalmasina katki saglayacadi dustnulmektedir. Bulgular

literatUr bulgulariyla uyumludur.

EMDR tekniginin faydalarindan biri de, sinav oncesi 6grenilmis bilginin geri
getiriimesi ve saglikli islenmesi olarak ifade edilebilir. EMDR duygu ve
dusunce gibi algisal ve bilissel 6gelerle calismakta ve bunlari yeniden
programlamaktadir (Shapiro 2012). Glncel bilgi birikimimize gore, 6grenme
ve bellek olusumu hem hlcresel hem de molekller temelde hipokampusta
olusan uzun sureli potansiyasyon ile ifade edilmektedir. Uzun sureli
potansiyasyon, sinaptik baglanti nicelik ve niteliginin uzun sureli olarak
artinimasi1  seklinde detaylandirilabilir ~ (Bruel-Jungerman, Rampon ve
Laroche, 2006). Beynin duygusal merkezinin iglenmesi ve kontrolin
ogrenilmesi, i¢sel gerginligi azaltmakta ve sinava yonelik kayginin yok
olmasini saglamaktadir. Calismada, EMDR uygulanirken bazi bireylerde
sinav kaygisini tetikleyen otomatik biligssel distnceler ve benlik saygisi gibi
komorbidite durumlarin da calisiimasi gerekliligi gorilmus ve bu durumun
seans sayisinin artmasinda etkili oldugu fark edilmistir. EMDR’de danisan,
olayl yeniden yasarken ileri ve geri akisi teknigi ile yeni deneyimler yasar.
Danisanin bas etme yetkinligi artarken, ayni zamanda stres, depresyon ve
anksiyeteyi  yonetme yetisi gelisir (Bandura 2004). Calismada deney
gurubuna ileri akig ve geri akis teknigi de kullaniimis ve bireyin
disuncelerinin yeniden yapilandiriimasi, olumlu kendilik algisi, performansin

artirlmasi ve basariya yonelik kaygilarin giderilmesine yonelik ¢alisiimistir.
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Calismada veriler degerlendirildiginde kisilerin kaygilarinin azaldigi, gelecek
planlamasi yapabildikleri ve motivasyonlarinin arttigi gézlenmistir. Literatir

bulgusu yapilan ¢aligsmayi desteklemektedir.

EMDR’nin yapilandiriimis bir teknik olmasi, stresin azaltiimasindaki 6nemli bir
etkendir (Ironson vd., 2002). EMDR’nin islevselligi, intrapsisik, bilissel,
duygusal, davranigsal ve beden odakli interaktif bir teknik olmasindan
kaynaklidir. TSSB’nin anksiyete belirtileri  hayat kalitesini  dusurlr
(Khachadourian vd.,2015). Bu durum da kiginin bitinline yansimaktadir.
Bireyde olusmasi istenen degisimin, sadece bilis veya sadece duygu temelli
olmayip, butin olarak calisiimasi nedeniyle elde edilen sonuglar anlamh
olmaktadir (Edmond vd.,1999). Calismada deney grubundaki 6grencilere
EMDR teknidi uygulanirken, stres yaratan durumlar daha genis olarak ele
alinmig, 6grencilerin seanslarda yeniden deneyimledikleri bu stres durumunda
somatik belirtilerin farkina varmalari saglanmis, bedenlerini ve biliglerini
kontrol etmelerine yardimci olunmustur. Uygulanan teknik sonrasinda
duygusal farkindaliklarinin arttigini ifade eden &grenciler, stres yaratan
duruma kargi olumluluk yasadiklarini bildirmiglerdir.  Sonu¢ bu agidan

literatUrle paralellik gostermektedir.

Power vd. (2002)’de EMDR’nin biyofeedback, aktif ydnlendirmesiz dinleme ve
maruz birakma noktalarindaki Ustunlugunu incelemis, EMDR tekniginde,
terapistin yonlendirmesiz bir sekilde dinlemesi, bireyin kendini anlatmasi ve
kaynak aniya ulagiimasinin, teknigin gucli yanlar oldugunu sdylemistir.
EMDR'nin belirtilerde birgok tedavide daha hizli duzelme sagladigl ve daha
az tedavi seansi gerektirdigi  bildirilmistir (Ironson vd.,2002). Yapilan
calismada deney grubuna, aktif yonlendirme yapmadan, dinleme, maruz
birakma, ileri akis, geri akig, kutuya koyma, gevseme ve dusleme, gibi
teknikler kullanilarak, bireylerden hizli bir sekilde somatik ve duygusal geri
donutler alinmis ve kisinin kendini rahat bir sekilde ifade edebilmesine ve
kaynak aniya hizli bir sekilde ulasiimasina yardimci olunmustur. EMDR
uygulanirken, gerek duygusal, gerekse somatik belirtilerle ¢ok gabuk geri

donat alinmustir.
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Sinav gibi yarismaci etkinlikler icin, EMDR’nin performansi artirici bir etkisi
oldugu da bildiriimektedir. EMDR yOnteminin en iyi performansin sergilenmesi
icin engelleri ortadan kaldirdigi gosterilmistir (Kavakg¢i vd., 2010a). Bu
nedenle; muzisyen, sahne performansi sergileyen Unluler ve is adamlari gibi
cesitli meslek gruplarindaki kisiler EMDR yontemini kullanmigtir. Neuderth vd.
(2009) yaptiklari meta analiz ¢calismasinda sinav kaygisinin azaltiimasi igin
sistematik duyarsizlasma, beceri egitimi, rahatlama teknikleri ve EMDR
yonteminin etkinliginin bulundugunu belirtmigtir. Calismada EMDR teknigi
uygulanirken, deney grubuna guvenli yer, kaynak gelistirme, biligsel
mudahaleler ve bazi rahatlama teknikleri kullaniimis ve seanslar ilerledikge
SUD’in derecesinin dustigu ve kayginin azaldigi égrencilerin ders galisma
performanslarinin arttigi ile ilgili geri dénatler alinmistir. Yapilan deneysel

arastirma sonuglarinin literatlrle uyumlu oldugu gorulmustar.

Calismadan elde edilen tum veriler degerlendirilmis, deney grubu ve kontrol
grubu 6n test son test olarak karsilastirimis ve deney grubundaki kisilerde
sinav kaygisinin azaldigi goértlmustir. Cinsiyet faktéri géz énine alindiginda
ise EMDR’nin kiz ve erkeklerdeki etkinliginin ayni oldugu sonucu elde
edilmistir. Calisma bitiminde okul ortaminda veli, 6grenci ve 6gretmenlerden
alinan geri bildirimlerde, o6grencilere uygulanan memnuniyet anketinin
degerlendiriimesi sonucunda ve 6grenciler Gzerinde edinilen izlenimde, deney
grubundaki  dgrencilerin  daha pozitif, umutlu ve sakin olduklan
g6zlemlenmigstir. Elde edilen tum bulgu ve gobzlemler degerlendirildiginde,
EMDR yonteminin genclerdeki sinav kaygisinin azaltilmasinda etkili bir

yontem oldugu dusunulmektedir.
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6. BOLUM
SONUG VE ONERILER

Yapilan ¢alismada deney grubunun on test kaygi siralama ortalamalari son
test kaygl siralama ortalamalarindan ylksek bulunmus ve genelin, kaygi 6n
test ve son test siralama ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
farklilk gorulmustar. Kontrol grubunda ise 6n test, son test karsilagtirmasi
yapildiginda, istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Yapilan
deneysel calisma sonrasinda elde edilen bulgular 1siginda EMDR ydnteminin,
ergenlerdeki sinav kaygisinin azaltimasinda etkili bir yontem oldugu
sonucuna varilmigtir. Ayrica bir bagka bulgu olarak kiz ve erkek égrencilerin
sinav kaygi duzeylerinde On test, son test sonugclari cinsiyet farkhliklarina gére

karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir fark bulunamamistir.

Arastirmaci tarafindan gelistirilen ve O6grencilere uygulanan 5 soruluk
memnuniyet anketi degerlendirildiginde, 06grencilerin anket sorularina
ictenlikle cevap verdikleri gérilmustir. Ogrenciler, veliler ve dgretmenler
uygulanan EMDR teknigi sonrasinda sinav kaygilari ile ilgili olumlu gelismeler

ve degisimler oldugunu belirtmiglerdir.

Sinav kaygisinin daha yogun olarak goéruldugu gruplardan biri 12. sinif
ogrencileridir. Bu durum dikkate alinarak orneklem grubunun 12. sinif
ogrencilerinden olusmasi, evrenin daha genis tutulmasi, sinav kaygisi turu ve
duzeyine gore EMDR yonteminin etkinliginin gosterilecegi bir ¢calisma, alan
dizine glncel bilgiler kazandiriimasi noktasinda yararli olacaktir. Yapilacak
calismalara sinav kaygisinin yaninda, otomatik distnceler ve benlik saygisi
gibi sinav kaygisi ile komorbidite gorulen durumlarinda eklenmesi yontemin

etkinliginde guglu bir yan olacaktir.
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EMDR uzmanlari danisanla ¢aligirken, SUD’'in sifira inmesinde zorluk
yasandigini deneyimlediklerinde, hedef aniyi yeniden incelemek gerektigini
g6z Onunde bulundurmalidirlar. Yapilan c¢alisma sonrasi bu ve benzeri
durumlarda gézlemlenen travmatik yasantilarin sagaltimi igin, kigilerin ruhsal
calisanlara  yonlendirilerek  Biligsel Davraniggl  terapi  teknikleri,
Nonfarmakolojik Tedavi, Psikoterapi, Pozitif Terapi gibi baska terapi
tekniklerinden de yararlanilmasinin, sorunlarin ¢ézimunde gerekli ve énemli
oldugu dusundlmektedir. Sinav kaygisi ve performansa dair olumsuzluklar
dikkat eksikligi ile karistinlabilmektedir. Ayirt edici taninin  varlig

nonfarmakolojik tedavi yontemlerine yonelik 6nemi arttiracaktir.

Koruyucu ruh saghgi hizmetleri agisindan énemli bir risk grubunu olugturan
ergenlik doneminin, saglikli ve basarili bir sekilde atlatilarak kiginin yetigkin
bir birey olabilmesi igin, aile ve topluma 6nemli gorevler dismektedir. Bu
durumla ilgili olarak Ulkemizde toplum ruh saghgr hizmetlerinin
yayginlastiriimasinin énemli oldugu distnulmektedir. Kendilerini degersiz ve
yetersiz goren, 0z guvenleri sarsiimig ogrencilere evde ve okulda uUstesinden
gelebilecekleri sorumluluklar yuklenmeli, aile ve okulda ebeveyn ve
ogretmenlere konu hakkinda konferanslar ve hizmet igi egitimler verilmelidir.
Performansi ve basarisi dusuk olan 6grencilere sosyal odlller vererek, grup
icinde destek saglanmalidir. Bireyden kapasitesinin Uzerinde gorev ve
sorumluluk beklenmemeli ve baskalariyla kiyaslanmamalidir. Ergenin
akranlari ve aile iligkilerinin saglikh olabilmesi ve olumsuz anilarin
olusmamasi icin okul ve aile ortaminda gerekli yardm ve 0zen
gosterilmelidir. Ruh saghgi ¢alisanlarina ulasilabilirlik devlet politikasi olarak

kolaylastirilmahdir.

Bilindigi kadariyla, yapilan bu ¢alisma, Kavakgli, Yildirrm ve Kugu’'nun (2010a)
calismalari diginda sadece sinava bagli anksiyeteyi azaltmada EMDR
yonteminin etkilerini Ulkemizde arastiran tek c¢alismadir. Bu deneysel
calismanin sonuglari, bireylerin sinava yonelik kaygilarini kisa surede
azaltmalarina yardimci olmak igin umut verici goérinmektedir. Yapilan
galismanin, sinav kaygisi ve EMDR iligkisine dair gelecekteki arastirmacilari

bilgilendirmeye ve motive etmeye yardimci olacagi umulmustur.
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EKLER

Ek-1 Aydinlatilmig Onam

Bu calisma, Yakin Dogu Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji
Bolumi, klinik psikoloji yiiksek lisans dégrencisi Deniz ILTER tarafindan, tez

caligsmasi olarak yurutulmektedir.

Bu calismanin amaci bu arastirmada Go6z Hareketleriyle
Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR) tekniginin lise ddrencilerinde

sik olarak rastlanan sinav kaygisini azaltmadaki etkisini incelemektir.

Bu calismada kullanilan veri toplama araglari tamamen bilimsel
amaglarla duzenlenmigtir. Veri toplama araglarinda istenilen kimlik bilgileriniz
kesinlikle gizli tutulacaktir. Calismadan elde edilen veriler yalnizca istatistik
veri olarak kullanilacaktir. Yanitlarinizi igten ve dogru olarak vermeniz bu

¢alisma sonuglarinin guvenirligini artiracaktir.
Tesekkur ederim. Psikolojik Danigman

Deniz ILTER

Yukardaki bilgileri ayrintili bigimde tUmund okudum ve anketin

uygulanmasini onayladim.
isim
Soyisim
imza

Tarih
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Ek- 2 Bilgilendirme Formu

Go6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR)
Tekniginin 11. Sinif Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Uzerine EtkisiBu galismanin
amaci G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR)
tekniginin  11. sinif 6grencilerinin  sinav  kaygisi Uzerindeki etkisini
incelemektir. Bu ¢alismada size bir demografik bilgi formu ve bir dizi dlgek
sunduk. Demografik bilgi formu sizin yas cinsiyet gibi demografik 6zellikleriniz
hakkindaki sorulari igermektedir. Olgekler ile sinav kaygisi 6lcilmektedir.
Daha once de belirtildigi gibi, dlgeklerde ve gorusmelerde verdiginiz cevaplar
kesinlikle gizli kalacaktir. Eger calismayla ilgili herhangi bir sikayet, gorus
veya sorunuz varsa bu caligmanin arastirmacilarindan biri olan psikolojik

danisman Deniz ILTER ile iletisime gegebilirsiniz. (denizilter@gmail.com).

Tesekkur ederim.
Psikolojik
Danigsman

Deniz ILTER
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Ek-3 Sosyodemografik Veri Formu

Sevgili 6grenciler,

Bu form sizin ve ailenizin demografik ézellikleri hakkinda bilgi
toplamak amaciyla gelistirilmistir. Vereceginiz cevaplar yalnizca arastirma
amaciyla kullanilacak, higbir sekilde sizi degerlendirmek amaciyla
kullaniimayacaktir. Vereceginiz butuin cevaplar gizli tutulacaktir. Latfen higbir
maddeyi bos birakmayiniz ve her biri i¢in tek bir cevap veriniz.

Cumlelerde dogru ya da yanlis yoktur. Her cimleyi okuyunuz ve bu
cumlenin sagindaki segceneklerden sadece size uygun olani (X) seklinde
isaretleyiniz.

Vereceginiz yanitlar i¢in tesekkur ederim.

Deniz ILTER

-_—

. Adiniz Soyadiniz:

N

. Cinsiyetiniz: ()E (K
3. Yasiniz:
4. Subeniz:

5. Boluimiunuz:

(=2

. Sizden baska kag¢ kardesiniz var?
7. Siz kaginci gocuksunuz?

8. (Ailenizde) Evinize giren aylik gelir ne kadardir?
()1.000TL-2500TLarasi

()2501TL—4000TL arasi

()4001TL—6500TL arasi

()6501TLve Uzeri

9. Anne-baba egitim durumu:

Anne Baba
Okur-yazar degil () ()
iIkdgretim mezunu () ()
Lise () ()
Universite/Y Uksekokul () ()
LisansUsti () ()
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10. Anne-baba meslegi:

Anne Baba
Ev Hanimi (
Memur (
Mimar/Mihendis (
Isci (
Doktor/Dig (
hekimi/Eczaci
Ciftci (
Serbest meslek (
Emekli (
Diger (Lutfen belirtiniz):

N N N N N

()
()
()
()
0)

N N N

(
(
(

N N N

11. Aile yapiniz asagidakilerden hangisidir?

() Cekirdek aile (anne-baba, gocuklar)

() Genig, aile (anne-baba, ¢ocuklar, teyze-dayi-hala-amca, blyuk anne-
baba)

() Bosanmig, aile

12. Yasadiginiz evde kag kisisiniz?

13. Su anda kimlerle birlikte yagiyorsunuz?
() Ailemle

() Arkadaglarimla

() Akrabalarimla

() Tek basima

() Diger (belirtiniz)



Ek-4 Sinav Kaygisi Envanteri

Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak igin kullandiklari bir dizi
ifade siralanmisgtir. Bunlarin her birini okuyunuz ve genel olarak nasil
hissettiginizi anlatan ifadeyi isaretleyiniz. Burada dogru ya da yanlis yanit
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yoktur. ifadelerin hig biri Gizerinde fazla zaman harcamadan; yazili ve s6zlii
sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gosteren yaniti isaretleyiniz.

Soru
No

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

ifadeler

Sinav sirasinda kendimi glivenli ve rahat
hissederim.

O dersten alacagim notu distinmek, sinav
sirasindaki basarimi olumsuz yénde etkiler.
Onemli sinavlarda donup kalirim.

Sinavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip
bitirmeyecegimi dislinmekten kendimi alamam.
Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam
kafam o kadar ¢ok karigir.

Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz
hissederim.

Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli
hissederim.

Basarisiz olma dusutncesi dikkatimi sinav
Uzerinde toplamama engel olur.

Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile
kendimi oldukga sinirli hissederim.

Onemli sinavlarda sinirlerim Sylesine gerilir ki
midem bulanir.

Bir sinav k&gidini elime almadan hemen once
¢ok huzursuz olurum.

Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.

Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.

Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirm.

Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini
isterdim.

Onemli bir sinava girmeden énce ¢ok
endiselenirim.

Sinavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuglarini
disinmekten kendimi alamam.

Onemli sinavlarda kalbimin gok hizli attigini
hissederim.

Sinav sona erdikten sonra endigselenmemeye
calisir fakat yapamam.

Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum Ki
aslinda bildigim seyleri bile unuturum.

Hicbir
Zaman

> > » » » » > » » » » > > » >»

>

> » » >

Bazen

o9)

O o o o o0 o o o o o O O O O O gkSk

@)

O O o O

Her
Zaman
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Ek-5 Ogrenci Memnuniyet Anketi

1-Yapilan galigma oncesi yeterli duzeyde bilgilendirildiniz mi?
Evet( ) Hayir ()
2-Kendinizi rahat ifade edebildiginizi dusinuyor musunuz?
Evet () Hayir ()
3-Bu galismaya katilmaktan memnun musunuz?
Evet () Hayir ()
4-Bu calismadan sonra sinav kayginizin azaldigini hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()
5-Calisma sonrasi performansinizin arttigini disintyor musunuz?

Evet () Hayir ()
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Ek-6 Veli izin Formu Ornegi

YAHYA KEMAL BEYATLI ANADOLU LIiSESi MUDURLUGUNE

ANKARA
......................................... adli ve .......NO’lu 6grencimin okul psikolojik
danismani Deniz ILTER tarafindan uygulanacak EMDR(G6z hareketleriyle
Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme) yontemiyle sinav kaygisinin azaltilmasi

¢calismasina katilmasina izin veriyorum.

Velisi
Adr:
Soyadi: imza
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OZGECMIS

Deniz ILTER, 28/12/1969 tarihinde Gdle/Ardahan’da dogdu. Evli ve bir
gocugu vardir. Ankara’da ikamet etmektedir. ilkokulu Kiltir Kurumu
llkokulunda, Orta ve lise egitimini Ayranci Lisesi /Ankara’ da, Lisans egitimini
Ankara Universitesi egitim Bilimleri Fakultesi Psikolojik hizmetler bolimda,
yiksek lisans egitimini Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlsi

Klinik psikoloji YUksek Lisans Programinda tamamlamigtir.

Lisans ve yuksek lisans egitimleri sirasinda T.C Sosyal sigortalar
kurumu Dig kapi Hastanesinde ve Ozel Ortadogu Hastanesinde staj
yapmistir. Ogrenim hayati boyunca bircok egitim ve seminerlere katilmistir.
2006-2009 tarihleri arasinda Psikoterapi Enstitislu tarafindan verilen
Batlncul Psikoterapi Egitimini tamamlamigtir. 2010 yilinda davranis Bilimleri
Enstitisinden EMDR 1 ve EMDR 2 duzeyi egitimlerini almistir. Cinsel terapi,
Duygu odakli Cift Terapisi, Katatimi Hipnoz ve M.EB onayli Aile Danigsmanligi

egitimleri aldigi belli bagh egitimlerdir.



INTIHAL RAPORU
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ETiK KURUL RAPORU

02.04.2018

Sayin Deniz ilter

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'na yapmis oldugunuz YDU/SB/2018/128
proje numarali ve “Goz Hareketleriyle Duyarsizlagtirma ve Yeniden
isleme (EMDR) Tekniginin 11. Sinif Ogrencilerinin Sinav Kaygisi Uzerine
Etkisi.” bagslkl proje onerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik olarak
uygun bulunmustur. Bu yazi ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz
bilgilerin disina ¢cikmamak suretiyle aragtirmaya baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Raportoru

" 7

- i #

Cl Dbrenc 4’“”
Nirenc Toaney
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