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Abstract

The research is a systematic review and the
purpose of the research is; is the evaluation of
experimental and mixed studies designed to
examine the effectiveness of mindfulness-based
programs applied to coping with test anxiety. In
this context, English and Turkish articles and
theses published in YOK TEZ, ULAKBIM,
Google Academic and EBSCOhost databases
between 2000 (January) and 2018 (April) have
been systematically screened. In the study,
mindfulness based interventions for test anxiety,
mindfulness based stress reduction and test
anxiety, mindfulness based anxiety management,
mindfulness based cognitive therapy for test
anxiety, and mindfulness based theraphy for test
anxiety were used as keywords. Research that
does not meet the criteria is excluded from the
study; the 14 articles that met the criteria were
examined and evaluated in terms of sample
groups, purposes, countries where they were
used, techniques used, measurement methods
and findings. Findings have shown that
investigations are usually carried out on the
university students and that mindfulness-based
programs are effective in reducing the anxiety of
individuals experiencing test anxiety on different
sample groups.
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Arastrma  sistematik  bir  derleme  olup
aragtirmanin amact; smnav  kaygisiyla  basa

ctkmada uygulanan bilingli farkindalik temelli
programlarin  etkililigini incelemek amaciyla
yaplmis  deneysel ve karma calismalarin
degerlendirilmesidir. Bu kapsamda YOK TEZ,
ULAKBIM, Google Akademik ve EBSCOhost
veri tabanlarinda 2000 (Ocak) -2018 (Nisan)
yillart arasinda yayimlanan Ingilizce ve Tiirkce
makaleler ve  tezler sistematik  olarak
taranmustir. Taramada sinav kaygisi icin bilingli
farkindalik temelli mudaheleler, stress azaltma
temelli bilingli farkindahk ve smav kaygis,
bilingli ~ farkindalik  temelli sinav  kaygist
yonetimi, sinav kaygisina  yonelik  bilingli
farkindalik temelli bilissel terapi, sinav kaygisina
yonelik bilingli farkindalik temelli terapi anahtar
kelimeler olarak  kullanilmustir.  Olgiitleri
karstlamayan  arastirmalar ¢alisma  disinda
tutulurken; Olcutleri karsilayan 14 makale bu
calismada 6rneklem gruplari, amaglari, yapildig
tlkeler, kullanilan teknikler, dl¢me yontemleri
ve  bulgular acgisindan  incelenmis  ve
degerlendirilmistir.  Elde edilen  bulgular,
aragtirmalarin  genellikle tniversite Ogrencileri
calisma grubu uzerinde yurGtaldigini ve
bilingli farkindalik temelli programlarinin farkls
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1. Giris

Latince anxins kelimesinden gelen kaygt, bogulmak anlami tastmaktadir (Oztiirk, 2015). Kaygy,
nedensiz ve belirsiz bir sekilde icten gelen, sikintt ve korkunun eslik ettigi duygusal bir tepkidir
(Ozpoyraz, 2000). Genel olarak kaygi, saglikli bireylerde yasam boyu devam eden, giivenlik ve
hayatta kalmayr saglayan, koruyucu, basart icin motivasyon saglayan, dikkati ve 6grenmeyi
kolaylastiran ve uyumsal bir islev géren normal bir duygudur. Gelisimin bir pargast olarak, sosyal ve
bilissel becerilerin gelisimine paralellik géstermektedir. Kaygt, hafif bir huzursuzluktan yogun bir
panik durumuna kadar farkli yogunluklarda yasanabilir. Kayginin normal diizeylerde seyretmesi,
bireyin yasaminda diizenleyici bir rol oynamaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011; Townsend, 2002;
Stimer, 2008).

Kayginin sahip oldugu o6zellikler sinav durumu kapsaminda ele alindiginda; sinav
kaygisindan bahsetmek mumkiindiir (Sarason, 1984). Smav kaygisi, bireylerin degerlendirilecekleri
durumlarda deneyimledikleri korkulardir (Liebert ve Morris, 1967). Zeidner ve Safir’e (1988) gore
ise; bireyin degerlendirilecegini hissettigi durumlarda bagarisiz olacagina dair kaygiarina eslik eden
davranssal, bilissel ve duygusal tepkileridir. Sinav kaygisi, calistlan ve Ogrenilen bilgilerin, sinav
esnasinda basaril bir sekilde kullandmasina engel olan kaygt durumudur (Baltas, 2005). Suinn’e
(1968) gore, sinav kaygtst, sinavdaki yonerge ve sorulart anlama ve yorumlamadaki guigliik, hatirlama
ve odaklanmada yetersizlik, huzursuzluk ve gerginlik hissidir.

Sinav kaygist pek ¢ok tlkedeki egitim kurumlarinda gorilebilmektedir. Clinkd 6grencilerin
performans, bilgi ve beceri diizeylerinin 6l¢tilmesinin yolu olarak sinavlar gorillmektedir. Bu nedenle
sinav kaygisinin, okullarda 6nemli bir egitsel problem olmaya devam ettigi soylenebilir. Sinavlar,
suan icin egitim kurumlarinin ayrilmaz bir pargasi olsa da bazt 6grenciler igin beraberinde sorunlart
getirebilmektedir (Liebert ve Mortis, 1967). Bu problemlerden bazilart su sekilde siralanabilir; sinav
performansinda basarisizlik (Bodas ve Ollendick, 2005; Cassady, 2004), disiik notlar (Chapell ve
dig., 2005; Faraooqi, Gheni ve Spielberger, 2012; Kockar, Kili¢ ve Sener, 2002), okuldan terk
(Tobias, 1979; Yates, 2012), 6grenme ve dikkat problemleri (Bedell ve Marlowe, 1995), yiiksek
diizeyde psikopatoloji —depresyon, anksiyete vb.- (Bodas ve Ollendick, 2005; Ozcan, 2017) ve
disik 6zgtiven (Arslan ve Aksekioglu, 2017, Celik ve Onay, 2014; Kabalci, 2008; Putwain, 2007).

Sinav sistemi Ogrenciler igin yiksek dizeyde bir rekabet ortami saglamaktadir. Bu nedenle
ogrenciler okullarinda ve ulusal sinavlarda basarili olabilmek adina bask: hissedebilmektedirler. Bu
basky; aile kaynakli olabilecegi gibi, kisinin kendi kendine gelistirdigi yiiksek beklentilerden de
kaynaklanabilir (Ang ve dig, 2009; Ayranct ve Oge, 2011; Kayapinar, 2006). Sinav kaygisini iist
diizeyde yasayan ergenlerin daha fazla akici olmayan inanglar oldugu gorilmistir (Aldao ve
Nolen-Hoeksama, 2010; Spielberger ve Vagg, 1987). Bu inanglar, gercek dist beklentilere yol
acmakta ve bu beklentiler ile basarilt olma arzusu birlesince ortaya artmus bir kaygt ¢ikmaktadir. Bu
yuksek diizeydeki kaygt ise; bireyin performans problemleri yasamasina neden olabilmektedir.

Baz1 6grenciler, ailelerini ve 6gretmenlerini mutlu edebilmek, onlara utang getirmemek igin
akademik agidan basarili olmalart gerektigini disinmektedirler (Ang ve dig., 2009; Locker ve
Cropley, 2004). Bunun nedeni ailelerin tutumlarindan kaynaklanmaktadir. Aileler ¢ocuklarinin okul
ve sinav basarilarini birer gurur kaynagi olarak gérmekte ve eger cocuklar basarisiz olurlarsa diger
insanlarin  yiziine bakmakta glgclik cekeceklerine inanmaktadirlar. Bu nedenle de ¢ocuklara


https://doi.org/10.14687/jhs.v16i1.5512

166
Ikiz, F. E:, & Uygur, S. S. (2019). Sinav kaygistyla basa ¢tkmada bilingli farkindalik temelli programlarin etkiligi:
Sistematik bir detleme. Journal of Human Sciences, 16(1), 164-191. doi:10.14687/jhs.v16i1.5512

calismalar ve yiiksek notlar almalar konusunda bask: uygulayabilmektedirler (Ang ve dig., 2009;
Daymaz, 2012; Wong, Salili, Ho, Mak, Lai ve Lam, 2005). Bu beklentiler, cocuklara kars: dile
getirilmese bile cocuklar tarafindan algilanir ve bir stire sonra igsellestirilmeye baglanir. Bu durum,
stnav kaygisinin artmasina neden olabilmektedir. Ayrica sinavi kendileri i¢in ne kadar bir tehtid
olarak algiliyorlarsa; sinav kaygist diizeyi de yitkselmektedir (Lowe ve dig., 2008).

1.1.S1nav Kaygis1 Modelleri

Sinav kaygistyla ilgili farkl goriisler ve modeller gelistirilmistir. Bunlar; transaksiyonel, dirti,
sosyal 6grenme, eksiklik ve bilissel —dikkat modelleridir.

Spielberg ve Vagg (1995) Transaksiyonel Siire¢ Modelini gelistirmistir. Ancak daha sonra
Zeidner (1998), butiinlesik bir Transaksiyonel Modeli ortaya atmustir. Bu modelde, sinav kaygist
inanglar, davranislar gibi bilesenlerin kendi arasindaki etkilesimi baglaminda ele alinmustir. Mandler
ve Sarason’un (1952) Dirti Modeline gore, sinav esnasinda yiiksek kaygt yasayan 6grenciler, endise
ve fizyolojik semptomlart ortaya c¢ikartan daha yiksek seviyede kaygi durtistine sahiptirler. Bu
modele gore, ortaya ¢ikan bu olumsuz tepkiler sinav performansii da olumsuz yonde
etkilemektedir (Mandler ve Sarason, 1952; Sarason ve Mandler, 1952). Oz yeterlik, hedef yénelimli
motivasyon ve beklentiler gibi bilesenlere vurgu yapan Sosyal Ogrenme Modeli, sinav kaygisinin
ogrencilerde akademik agidan yetersiz olduklarint hissetmeye basladiklarinda ortaya ciktigini ileri
surmektedir (Zeidner, 1998). Eksiklik modeli ise, sinava yetersiz ¢alismanin veya sinavda zayif
performans gosterildigine iliskin alginin sinav kaygisina neden oldugunu ileri siirmektedir. Bu
nedenle, beceri eksikliginden kaynaklanan kaygilar, sinav kaygisina yol agabilmektedir (Benjamin,
McKeachie, Lin ve Holinger, 1981).

Bilissel-Dikkat Modeli, endise, negatif i¢sel konusma ve akilct olmayan inanglar gibi bilissel
ve dikkat odakli degiskenlerin sinav esnasinda sinav kaygisina neden oldugunu ve performansa
engel oldugunu ileri siirmektedir (Smith, Arnkoff ve Wright, 1990). Ozellikle endise, bireyin negatif
distincelere ve negatif i¢sel konusmalara odaklanmasina neden olmakta ve dikkati yapilan isten
uzaklastirmaktadir (Wine, 1971). Bu nedenle bu model, bilissel-bozucu etki modeli olarak da
adlandirilmaktadir (Tobias, 1985). Bireyin smnav gibi zorlu gorevlerde tim dikkatini tamamen
odaklamasi gerekmektedir ancak yogun sinav kaygist bireyler, dikkatlerini sinav ile deneyimledikleri
kaygi (negatif i¢sel konusma, kuruntu vb.) arasinda bolmekteditler. Bu durumda sinav esnasindaki
performanst olumsuz yonde etkilemektedir (Wine, 1971). Yapilan arastirmalar bu modelin diger
modellere kiyasla sinav basarisint arttirma ve sinav kaygisini azaltmada daha basarili oldugunu ortaya
koymustur (Smith ve dig., 1990). Yiksek kaygil 6grencilerin igsel stireglere odaklandigt ancak duisiik
kaygili 6grencilerin ise, goreve odaklandigt gértlmistir. Bu nedenle dikkatin, 6z-degetlendirme
yerine goreve odaklanmasi gerektigi belirtilmektedir (Wine, 1971).

Son yillarda hazirlanan programlar incelendiginde ise; bilissel modellere agirlik verildigi
gorilmektedir. Bilissel modeller, temelde akilct olmayan inanglarin kaygiya sebep oldugu temeline
dayanmaktadir. Kaygiyt azaltmak amaciyla da bu akicr olmayan inanglara midahele etmek
gerekmektedir. Sinav kaygistyla ilgili yapilan calismalarda da ruminasyon ve akilct olmayan
distinceler gibi degiskenlerin kaygi ile iliskili oldugu ve bu faktorlerin bireyin dikkatini boldigi
gorilmektedir (Aldoa ve Nolen-Hoeksama, 2010; Sarason, 1986; Spielberg ve Vagg, 1987). Dikkati,
verilen gorev ile akilct olmayan inanclar arasinda bolinen birey ise; sinav esnasinda istedigi
performansi gosteremeyebilmektedir (Wine, 1971). Ayrica, yapilan bazi ¢alismalar, kaygiy1 azaltmada
meditasyon, gevseme egitimi gibi tekniklerin de ise yaradigimi gostermektedir. Bu calismalar ile
bireyler viicutta bulunan kas gruplari ile ¢alisarak onlart kontrol etmeyi ve kaygt durumlarinda onlart
rahatlatmay1 6grenmektedirler. Boylece kaygtyr azaltmak amaglanmaktadir. Bu tekniklerin de kaygtyt
azaltmada biytk etkisi oldugu gorilmustir (Baltas ve Baltas, 1993; Holland ve Tatlow, 1980). Tim
bu bilgiler 1s1g1nda, bilingli farkindalik temelli egitimlerin sinav kaygisini azaltmada etkili olacag
distunilmektedir. Ciinki bilingli farkindalik temelli teknikler, bireyin dikkatini dagilsa bile sonradan
kontrol altina alabilmesini, akilct olmayan dustinceleri fark edebilmesini ve bunlart modifiye
edebilmesini ve bedendeki gerginligin fark edilerek gerek nefes egzersizi gerek de kas gevsetme gibi
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uygulamalar ile bu gerginligin rahatlatilmasint saglamaktadir. Bu nedenle bundan sonraki bélimlerde
bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik temelli tekniklere yer verilmistir.
1.2.Bilingli Farkindalik, Sinav Kaygis1 ve Dikkat

Kokeni, Budist felsefesine dayanan bilingli farkindalik (mindfulness) giintimtzde popitler
olan kavramlardan bir tanesidir. Bilingli farkindalik, bireyin yargisiz, affedici ve kabul edici bir tutum
ile farkindahgmni simdiki zamana, duygu, disince ve davransslarina yonlendirebilmesi, dikkatini
istedigi noktalara odaklayabilmesi anlamina gelmektedir (Kabat Zinn, 2003). Bilingli farkindalik,
Marlatt ve Kristeller’e (1999) gore, dikkatin 6zduzenlenmesi ve Brown, Ryan ve Creswell’e (2007)
gore ise; yargilardan ve ruminasyondan bagimsiz bir farkindalik odakli bilinglilik durumudur. Bilingli
farkindalik, gecmis ve gelecek yerine simdiye odaklanmayi, ruminasyon ve akilct olmayan inanglart
fark ederek bunlar azaltmayi, kaygiyr azaltacak bazi teknikleri 6grenmeyi, duygusal ve zihinsel
karmasalar yerine zihni ve bedeni sakinlestirebilmeyi amaglamaktadir (Bishop ve dig., 2004). Kabat-
Zinn’in bilingli farkindaligin evrensel oldugunu belirtmesi ve 1979’da Bilingli Farkindalik Temelli
Stres Azaltma programlarini uygulamaya baslamasi bilingli farkindalik kavraminin diinyada
yayginlasmasinda etkili olmustur.

Bilingli farkindalik, zihnin c¢alisma sistemi hakkinda bireylere farkindalik ve bilgi
saglamaktadir. Cinkii zihin surekli olarak aktiftir ve simdi, geemis, gelecek arasinda gidip
gelmektedir. Ancak birey, zihnin her an dagilabilecegini, dikkatinin kayabilecegini fark edebilirse
zihnini yeniden odaga getirebilmektedir (Borkovec, 2002; Siegel, 2010; Williams ve Penmann, 2011).
Ornegin, sinav sirasinda bir égrenci olumsuz duygulara kendini kaptirirsa, bunu fark edebilir ve
dikkatini tekrar sinavdaki sorulara ve i¢inde bulundugu zamana verebilir (Yantis ve Johnson, 1990,
akt. Ekblad, 2008).

Insanlar, biligsel siireclerinin ortaya ctkardigy diistinceleri gercek olarak gérmeye meyilliditler.
Opysaki bu gercegin carpitddiginin bir isaretidir (Williams ve Penmann, 2011). Sinavlarda ¢ogu
zaman kayginin kaynagi, sinavdan ziyade grencinin “Ben yapamayacagim, basarisiz olacagim. Cok
zor.” gibi dustinceleridir. Ciinkii bir siire sonra bu dustinceler, birey tarafindan kabul gérmis bir
hakikat olarak varsayilmaya baslanmaktadir. Akilct olmayan inanglar ve negatif i¢sel konusmalar,
bireyi gerceklerden uzaklastirmaktadir. Bu durum, bireyin sonraki sinavlarini da “Son smnavda
istedigim notu alamadim. Bu sefer de alamayacagim.” gibi disunceletle sekillendirmeye baslamasina
neden olabilmektedir (Ariana, 2012). Birey, bu disiincelere sahip oldugunda bedeninde bir takim
fizyolojik semptomlar gostermeye baslamakta ve su andaki deneyime veya goreve tam olarak
odaklanmakta giicliik yasamaktadir. Bilingli farkindalik ise, endiselerden ve olumsuz disiincelerden
kurtulmaya calisarak degil, onlarla kurulan iliskiyi degistirmeye calisarak bireye yardimet olmaktadir
(Williams ve Penmann, 2011). Bilingli farkindalilk bunu yeniden degerlendirme ile
gerceklestirmektedir. Yeniden degerlendirme, bilingli farkindaligin dogasindaki 6zelliklerden bir
tanesi olarak kabul edilmektedir. Birey, yeniden degetlendirme ile bu akilct olmayan inanglar ve
negatif i¢sel konusmalari fark ederek onlart objektif olarak degetlendirebilmektedir (Thomas, 2011).

Giintimuzde bilingli farkindalik temelli miidahele ve egitimlerin okullar, is yerleri, hastaneler,
psikolojik danisma merkezleri gibi pek ¢ok alanda kullaniddigi gorilmektedir (Erk, 2016). Kabat-
Zinn (2013), bilingli farkindalik egitimlerinin temel amacinin; simdiki zaman odaklt ve 6nyargisiz bir
dikkat gelistirebilmek ve beden farkindaligini arttirmak oldugunu belirtmektedir. Bu mudaheleler
icerisinde genellikle nefes egzersizleri, beden taramasi, meditasyon ve dikkat kontrolii gibi teknikler
yer almaktadir (Davidson, 2010). Bu nedenle bilingli farkindalik egitimlerinin temel bilesenlerinin;
dikkatin stirece verilmesi, fonksiyonel olmayan distincelerin tespit edilmesi, beden farkindaliginin
arttirlmasi, duygularin fark edilmesi ve yeniden bilissel degerlendirmenin yapilmast gibi faktorlerden
olustugu soylenebilir (Gregucci, Pappaianni, Siugzdaite, Theunninck, ve Job, 2015; Halland ve dig.,
2015; Hill ve Updergraff, 2012).

Ogrenciler, girmeleri gereken bir sinav s6z konusu oldugunda birkac giin boyunca siiren bir
kaygi hissedebilmekteditler. Kayginin belirtileri 6grenciden 6grenciye degisiklik gosterse de astr
diizeyde hissedilen kaygilar, 6grencilere ve Ogrencilerin performansina, 6zglvenine ve saglgina
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zarar verebilmektedir (Bodas ve Ollendick, 2005). Kaygiya eslik eden akilct olmayan inanglar,
ogrencinin endigelerini daha ¢ok arttirmakta ve performansimi daha ¢ok olumsuz yonde
etkilemektedir. Sinavdan bagarisiz olan 6grenci, akiler olmayan inanglarint genellestirmekte ve bir
sonraki sinavla karst karstya kaldiginda olumsuz inang ve duygularini yeniden deneyimlemektedir
(Ariana, 2012). Yapilan ¢alismalar, bilingli farkindalik temelli miidahelelerin 6zellikle kaygtyr ve kaygt
semptomlarint (kalp carpintisi, terleme, titreme vb.) azaltmada biyik basart elde ettigini ortaya
koymaktadir (Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh, 2010; Preddy, McIndoo ve Hopko, 2013). Ciinkii
bilingli farkindalik diizeyi yuksek olan bireylerin daha cok aktif stresle basa c¢tkma becerilerini
kullandiklari ve stresli durumlardan daha az kagarak onlarla daha fazla yizlestikleri gérilmektedir
(Brown ve Ryan, 2003; Palmer ve Rodger, 2009). Benzer sekilde; bilingli farkindalik duizeyi disiik
olan bireylerin ise; daha ¢ok uyumsuz stresle basa ¢tkma becerilerini kullandiklari, daha fazla endise,
kaygi, depresyon yasadiklari ve kendilerini daha fazla olumsuz degerlendirerek, daha c¢ok
ruminasyon yaptiklar gorilmektedir (Akin ve Akin, 2015; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson ve
Laurencenau, 2006; Keng, Smoski ve Robins, 2011). Bu nedenle, 6grencilerin kayginin yol agacagi
olast zararlt etkileri yonetmelerine yardimei olacak bilgi ve becerileri desteklemek ve 6gretmek igin
yollar gelistirmek biiytik 6nem arz etmektedir. Ciinkt 6grenciler, akademik hayatlart boyunca stk sik
stnav kaygist yasamaktadirlar. Ariana’ya (2011) gore, bilingli farkindalik egitimleri, 6grencilerin bu
kaygilar ve semptomlarla basa ¢tkmalarina yardimet olmaktadur.

Stres yaratan durumlar, dikkati bozabilmekte ve egitim &gretim = siirecine zarar
verebilmektedir. Buna ragmen okullarda dgretilen materyallere ilgi gosterilirken 6grencilerin dikkat,
farkindalik ve odaklanma gibi faktérleri g6z ardr edilmektedir. Oysaki 6grencilerde stres yonetimi ile
ilgili yapilan ¢alismalarin buytk bir kismu, dikkatli olmanin 6grencilerin stresle basa ¢ikmalarina ve
kayginin uzun vadeli olumsuz sonuglarindan kaginmasina yardimet olacagini bulmustur (Ramli ve
dig., 2018). Ayrica son bulgular, bilingli farkindalik egitimlerinin stresi yonetme yetenegini
kolaylastirabildigi, akademik performanst, hafizayi, yaraticihg, dikkatin 6zdtzenlenmesini ve karar
verme becerilerini arttirdigl, 6grenmeyi kolaylastirdig, odaklanmayr gliclendirdigi, 6grencilerde iyilik
halinin gelismesine yol agabilecegi ve bu sayede okullarda 6grencilerin basarisina katki sagladig
gorilmektedir (Creswell, Way, Eisenberger ve Lieberman, 2007; Damci, 2016; Kielty, Gilligan,
Staton ve Curtis, 2017; Williams ve Penman, 2015). Bu arastirmalar, bilingli farkindalik egitimlerinin
her yas grubuna uygulanabilecegini ortaya koymaktadir. Ciinkii bircok arastirma, bilingli
farkindaligin ¢ocuk ve ergenlerde iyi Ogretildigi ve uygulandigt zaman ruh sagligin ve refahini,
dikkati, 6z diizenlemeyi ve sosyal yeterliligi gelistirebilecegini gdstermektedir (Wall, 2005).

Gorildugt tzere, sinav kaygisint azaltmak ya da engellemek amaciyla bilingli farkindalik
temelli tekniklerden yararlanidabilmektedir. Ancak alanyazin incelendiginde ‘sinav kaygist yasayan
ogrencilerde bir miudahale yontemi olarak uygulanan bilingli farkindalik temelli programlarin
etkililigi” konusunda yapilan arastirmalart inceleyip 6zetleyen bir ¢alismanin olmadigr gorillmektedir.
Bu nedenle bu ¢alismanin amact; sinav kaygist yasayan Ogrencilere uygulanan bilingli farkindalik
temelli programlarin etkililiginin degerlendirilmesi i¢in yapilmis ampirik arastirmalarin gézden
gecirilmesidir. Calisma, alanyazinin sistematik bir sekilde incelenmesini amaglamaktadir. Bu
kapsamda; sinav kaygisi tizerine yuritilen bilingli farkindalik temelli egitimleri ele alan ¢alismalar,
karsdlastirmali analizler yoluyla ortaya ¢ikartilmaya ve Ozetlenmeye calisimistir. Boylece bu
calismanin, sinav kaygisina yonelik uygulanan bilingli farkindalik temelli mudaheleler ile ilgili
yapimis calismalarin stirecinden sonuglarina kadar genel bir bilgi sunarak ve karsilastirmalar yaparak
alanyazina katk: saglayacagt dustinilmektedir.
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2. Yontem:

Bu calisma, tarama modellerinden sistematik derleme tiirtinde bir calismadir. Sistematik
derlemeler, herhangi bir soruya ¢6ziim iretebilmek icin alanda yaynlanmis olan arastirmalarin
detaylt ve kapsaml bir sekilde taranmasi, birtakim kriterler kullanilarak ilgili olmayan c¢alismalarin
devre dist birakilmasi ve calismalarin niteligini, kalitesini inceleyerek derlemeye alinacak olan
calismalarin belirlenmesi ve bu ¢alismalarin bulgularinin sentezlenerek 6zetlenmesini igermektedirler
(Higgins ve Green, 2011).
2.1.0rneklem Prosediirii:

Bu arastirmada, smnav kaygisi yasayan Ogrencilerin miidahelesinde kullanilan Bilingli
Farkindalik Temelli Egitim programlarinin etkililigini degerlendirmek amaciyla YOK TEZ,
ULAKBIM, Google Akademik ve EBSCOhost veri tabanlarinda 2000 (Ocak) -2018 (Nisan) yillart
arasinda  yaymnlanmis olan Tirkce ve Ingilizce makaleler ve tezler taranmustir. Taramada
kombinasyonlar halinde kullanilan anahtar kelimeler sunlardir; mindfulness based interventions and test
anxciety, mindfulness based stress reduction and test anxiety, mindful test anxiety management, mindfulness based
cognitive therapy and test anxiety, mindfulness based theraphy for test anxiety. Ulagilan ¢alismalarin baslik ve
Ozetleri gbzden gegirilmis ve sinav kaygisina yonelik olmayan, deneysel yontem igermeyen ve bilingli
farkindalik temelli uygulamalari ele almayan ¢alismalar incelemenin disinda birakdmistir. Calismanin
amacina uygun olan ve kriterleri karsilayan arastirmalar belirlenmistir. Arastirmada kullanidan segim
surecine iliskin Sekil 1 agagida yer almaktadur.

TOK TEZ: 2
ULAKEBIM:0
Google Akademik: 19200

EBSCOhost: 2614

Cahgmayla iliglkili olmavan baghk ve

tzetdere sahip aragnrmalar: 21762 Yinclenc Malale: 1440

Incelemeve Allnan Makale Sayisi: 16

Eriter Dizmda Birakilan
Makale Savisn: 2

incelenen Makale Sayis:
14

Sekil 1. Calzsmalarin secim siireci
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3. Bulgular

Bu arastirmada, kriterleri kargilayan 14 makale degerlendirilmistir. Calismanin amacina
uygun Turkiye’de yapilmus bir aragtirmaya rastlanmamustir. Bu nedenle incelenen makalelerin hepsi
Ingilizce makalelerden olusmaktadir. Calismalarin 8 tanesi USA’de (Bannirchelvam, Bell ve
Costello, 2017; Bannon, 2017; Brown, Forman, Herbert, Hoffman, Yuen ve Goetter, 2011;
Corbett, 2011; Lee, Semple, Rosa ve Miller, 2008; Napoli, Krech ve Holley, 2005; Paul, Elam ve
Verhulst, 2007; Zettle, 2003), 2 tanesi Iran’da (Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016; Mohammadi,
Zargar ve Shahidi, 2018), 1 tanesi UK’de (Galante ve dig., 2017), 1 tanesi Norve¢’de (Dundas,
Thorsheim, Hjeltnes ve Binder, 20106), 1 tanesi Kanada’da (Carsley, Heath ve Fajnerova, 2015), 1
tanesi Giiney Kore’de (Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016) yiritilmustiir. Calismalardan iki tanesinde
Karma Model (Deneysel+Nitel) kullanilmisken (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017; Lee,
Semple, Rosa ve Miller, 2008); diger calismalarda ise sadece deneysel model kullaniddig
gorilmektedir (Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016; Bannon, 2017; Brown ve dig., 2011; Carsley,
Heath ve Fajnerova, 2015; Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016; Corbett, 2011; Dundas, Thorsheim,
Hjeltnes ve Binder, 2016; Galante ve dig., 2017; Napoli, Krech ve Holley, 2005; Paul, Elam ve
Verhulst, 2007; Mohammadi, Zargar ve Shahidi, 2018; Zettle, 2003). Incelenen calismalardan elde
edilen bulgular, 6rneklem ve uygulama gruplari, miidahele, 6l¢timler ve sonuglar olmak tizere bes
baslik altinda degerlendirilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Calssmalarm iilke, drneklen: ve arastirma deseni, nygulama gruplars, miidabele, dlgsimler ve sonuglara gore daglim:

Caligma Ulke Orneklem Aragtirma Uygulama Miidahele Olgiimler Sonuglar
Deseni Gruplan
Zettle, 2003 USA | Sinav ve matematik Deneysel Iki Grup 6 haftalik Kabul | On test Iki terapinin de smnav
kaygist yasayan ve Kararlilik | Son Test kaygisint anlamli olarak
universite Kabul ve | Terapisi veya | Izlem Testi (ktgtik etki boyutu ile)
ogrencileri (n=37) Kararliik Sistematik azalttigr ve bu nedenle
Calismaya dahil Terapisi Duyarsizstirma Mathematics iki terapinin
edilmeyen kisi Grubu (n=12) Anxiety Rating | karsilastirilamadigi
sayist: 13 ACT:  creative | Scale, gorilmistir (Ancak her
Yas Ortalamast: Sistematik hopelessness Test Anxiety | iki terapinin de gruptaki
30.9 Duyarsizlagsma | teknigi, kabul ve | Inventory, kattimeilarin -~ yarisin
Grubu (n=12) | isteklilik Trait Anxiety | tedavi ettigini ortaya
calismalari, Inventory, koymustur.
gozlem egzersizi, | Wide Range
satran¢  tahtast | Achievement Test

metaforu, hedef
ve degerler

Sistematik
Duyarsizlastirma:
Progresif kas
gevsetme
calismasi, ev
Odevleti, 11
adimlik kaygi
hiyerarsisi ve
imgesel
sistematik

duyarsizlastirma



https://doi.org/10.14687/jhs.v16i1.5512

172

Ikiz, F. E:, & Uygur, S. S. (2019). Sinav kaygisiyla basa cikmada bilingli farkindalik temelli programlarin etkiligi: Sistematik bir derleme. Jourmal of Human Sciences, 16(1), 164-191.
doi:10.14687 /jhs.v16i1.5512

Paul, Elam ve | USA 64 up O6grencisi | Deneysel 1.Grup (2004- | 10 ay boyunca | On Test Ogrenciler, stnav
Verhulst, 2007 (Southern Illinois 2005 derslerin bir | Son Test (6 hafta | kaygisi, 6fke, kendinden
Universitesi akademik yili | pargast  olarak | sonra) siphe ve konsantrasyon
ogrenciler; DBM  —Derin | Izlem Testi (3 hafta | kaybt ile ilgili sahip
n=32) Nefes sonra) olduklart algilarinin
2.Grup (2005- | Meditasyonu- azaldigini ve akademik
2006 teknigi Derin Nefes Alma | acidan  daha  fazla
akademik yili | kullandmistir. Meditasyonu basarili olduklarina
ogrenciler; (Sessiz bir | Anketi inandiklarini
n=32) ortamda belirtmislerdir.
calismak, bireyin
Kontrol konsantre olmast
Grubu yok. i¢in diyafram
nefesi almast,
vicut agirhiginin
cogunun
desteklendigi
rahat bir
konumda
oturmasi
Napoli, Krech | USA 1.2. ve 3. Smuf | Deneysel Deney Grubu | 12 Oturumluk | On Test Sinav Kaygtst
ve Holley, 2008 ogrencileri (n=254) (n=97) (Toplam 24 | Son Test Olgegi’'nden alinan
hafta) Dikkat puanlar  deney  ve
Kontrol Akademisi ADD-H Kapsaml | kontrol grubu arasinda
Grubu Programi (nefes | Ogretmen deney grubu lehine
(IN=97) egzersizi, beden | Derecelendirme anlaml bir fark
taramasi Olgegi,  Cocuklar | oldugunu géstermistir.
gorsellestirme Icin Giinlitk Dikkat
uygulamasi, Testi ve  Sinav
paylastm ve | Kaygst Olgegi

egitmen
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geribildirimi)
Kontrol Grubu=
Dikkat
Akademisi
Programi
uygulanmadi
Lee, Semple, | USA 4, 5, ve 6. Smuf | Karma  Model | Dort Grup 12 haftalik | On Test Arastirma sonunda
Rosa ve Miller, ogrencileri (yas 9- | (Deneysel+Nitel) Bilingli Son Test yurttilen nitel
2008 12) n=28 Mart 2013 | farkindalik Izlem Testi goriismelerde veliler
sabah  grubu | temelli  bilissel cocuklarinin  sinavlara
(vas 9-10), | terapi Child Behavior | cok rahat ve sakin
Mart 2013 Checklist: ~ Parent | girdiklerini, bir 6grenci
oglen  grubu Report Form, | sinav 6ncesi artik kaygt
(vas  11-12) Multidimensional | ve endise yasamadigini,
Kasim 2012 Anxiety Scale for | diger 6grenciler ise
sabah  grubu Children, stnavdayken arttk daha
(yas 9-10), State-Trait Anxiety | sinava odaklanmis
Kasim 2012 Inventory for | hissettiklerini
Oglen  grubu Children, belirtmislerdir.  Ancak
(yas 11-12) Reynolds Child | aynt  zamanda ¢alisma
Depression Scale, | 2013 yilt grubunun 2012
Participant yilt  grubuna  kiyasla
Evaluation and | terapiden fayda
Questionnaire, saglayamadigin
Parent Evaluation | gostermistir.
and Questionnaire
Cortbett, 2011 USA 4. ve 5. Simuf | Deneysel Deney Grubu | Deney  Grubu: | On test Uygulanan bilingli
ogrencisi (N=107) (5 sinif; n=63) | Derslere Son test farkindaltk  miudahelesi

Kontrol
Grubu (3

baslamadan 6nce
5 hafta boyunca
15 dakikalik

State-Trait Anxiety
for Children,

snav kaygist diizeyinde
anlamlt bir fark
yaratmamigtir.
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otomatik
dustinceleri
yeniden
yapilandirma,
rahatlama
stratejileri

Acceptance and
Action

Questionnaire,
Drexel  Defusion
Scale

sinif; n=44) bilingli The Test Anxiety
farkindalik Scale for Children,
meditasyon The Positive and
calismast Negative — Affect
Schedule for
Kontrol Grubu: | Children,
15 dakikalik | The Child
serbest kitap | Acceptance  and
okuma saati Mindfulness,
Children’s  Color
Trail Test,
Salivette sampling
device
Brown ve dig.,, | USA 16 Universite | Deneysel ABBT (Kabul | 2 saatlik grup | On test Her iki tedavi de sinav
ogrencisi ve Kararhilik | oturumlart Son test (Final | kaygist1  etkili  bir
Terapisi) stnavindan sonraki | sekilde azaltmustir,
Grubu Bilissel ~ Terapi: | ilk 48 saat | ancak azalma  oran
Kaygt hakkinda | igerisinde) ABBT grubundaki
CT  (Bilissel | genel psiko- Ogrenciler icin  daha
Terapi) egitim, stnav | Test Anxiety | fazladur.
Grubu kaygist ve onunla | Inventory-5,
iligkili duygu ve | State Trait Anxiety
dustnceler, Inventory,
imajinasyon, ev | Philadelphia
Odevleti, Mindfulness Scale,
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Kabul ve
Kararlilik
Terapisi:  psiko-
egitim,  creative
hopelessness
egzersizi,

istekliligin 3
bileseni

(farkindalik,
kabul ve
defiizyon), dikkat
kaybt ile basa
cikma,

imajinasyon, ev
Odevi

Carsley, Heath | Kanada | 4, 5, ve 0. Smuf | Deneysel 2 grup 15 dakikalik | On test Iki calisma da anlamh
ve Fajnerova, ogrencileri (n=57) boyama ¢alismast | Son test olarak smav kaygisinin
2015 Bilingli ve Olceklerin azalmasini  saglamustir
Farkindalik eslik ettigi | State-Trait Anxiety | ancak  iki  calisma
Mandala toplam 50 | Inventory for | arasinda anlamlt bir fark
Boyama dakikalik calisma | Children State | bulunamamustir.
Grubu (n=206) | (stnav kaygist | form, WRAT 3
kavraminin
Serbest aciklanmast  ve
Boyama sozel  debrifing
Grubu (n=206) | ve deneyime
iliskin  bilgilerin
toplanmast
dahildir)
Cho, Ryu, Noh | Glney | Sinav kaygist | Deneysel Ug Grup Katilimeilar, bir | On test Calisma, hem bilingli
ve Lee, 2016 Kore 6lceginden %30’un oturumluk Son test farkindalik nefes
tzerinde alan 36 Bilincli bilincli egzersizinin  hem de
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tniversite 6grencisi farkindalik farkindalik nefes | The Revised Test | bilissel yeniden
nefes egzersizi | egzersizi  veya | Anxiety, degerlendirme
grubu (n=12), | bilissel ~ yeniden | The Automatic | egitiminin stnav
degerlendirme Thoughts kaygisint azalttigint
Bilissel egitimi  aldiktan | Questionnaire- (genis etki buytklugi
yeniden sonra 6  gun | Positive, ile)  ancak  bilingli
degerlendirme | boyunca  kendi | The Positive And | farkindalik nefes
egitimi grubu | egitimlerini Negative  Affect | egzersizi egitiminin
(n=12), (ginde 30 | Schedule bilissel yeniden
dakika)  gunlik degerlendirmeye kiyasla
Egitim notlar alarak pozitif otomatik
almayan grup | sturdirdiler. distinceleri  arttirmada
(n=12) daha Dbagarili  oldugu
gorilmustir. Sinav
kaygisint azaltmada
bilingli farkindalik nefes
egzersizi  ile  bilissel
yeniden degerlendirme
grubu arasinda anlaml
bir fark bulunamamistir.
Dundas, Norvee | Yardim icin birime | Deneysel Deney Grubu | 8 haftalik Bilingli | On test Arastirma bulgulart
Thorsheim, basvuran 70 lisans (n=70) Farkindalik Son test programin  sinav  ve
Hjeltnes ve ve yiksek lisans Temelli Stres akademik
Binder, 2016 dgrencisi Kontrol Azaltma Revised test anxiety | degerlendirme kaygisint
Grubu (n=90) | Programi scale, azalttigint ortaya
(meditasyonlar, State and  trait | koymustur.
gunlik  hayatta | anxiety,
bilincli Self-esteem  (SE)
farkindaligin and academic self-

kullanimi, duygu
ve dusuncelerini
serbest birakmak,

esteem,
General
efficacy

self-
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yargilamama,
degismeye
calismama, yoga,
beden taramasi
Ahmadi, Razini | Iran Uygulanan Deneysel Deney Grubu | 8 haftalik Bilingli | On test Terapinin sinav kaygist
Hatami, Olgeklerden en (n=20) Farkindalik Son test tzerinde anlamli  bir
yiksek puant alan Temelli Stres etkisi oldugu
lise ogrencileri Kontrol Azaltict  Grup | Spielberger test | gorulmustiir.
(n=40) Grubu (n=20) | Terapisi anxiety test,
Dysthymia in
Structured Clinical
Interview,
Beck  Depression
Inventory
Galante ve dig., | UK Cambridge Deneysel Ruh  saghg | Sekiz haftalik 75- | On Test Bulgular, bilin¢li
Universitesi'nde destegi ve | 90 dk’lik seanslar | Son Test farkindalik  egitiminin
mevcut lisans veya Ogrenciler yuratilmustir. Izlem Testi stnav doénemlerinde
yuksek lisans icin  Bilingli | Seanslar, bilingli Gniversite 6grencilerinin
ogrencilert (18 yas Farkindalik farkindalik Clinical Outcomes | kaygt  ve stresleri
ustt) ve farkindalik Becerileri meditasyon in Routine | tzerinde olumlu etkisi
kursunun sekiz Egitimi egzersizleri, Evaluation oldugunu ortaya
oturumundan  en Grubu (8 | disinme, Outcome Measure | koymustur.
az yedisine hafta; n=309) | sorgulama ve | ve Warwick —
katilabilecegi-ne interaktif Edinburgh Zihinsel
inanan, Sadece  ruh | egzersizler Refah Olgegi
psikopataloji sagligl destegi | iceriyordu. (Olgekler
gOstermeyen grubu Onerilen ev | 6grencilerin
ogrenciler (n=6106) (n=307). odevleri 8 | kaygiarinin en ¢ok
dakikadan arttigt donem olan
baslayarak glinde | sinav dénemlerinde
yaklastk  15-25 | uygulanmustir.)
dakikaya  kadar



https://doi.org/10.14687/jhs.v16i1.5512

178

Ikiz, F. E:, & Uygur, S. S. (2019). Sinav kaygisiyla basa cikmada bilingli farkindalik temelli programlarin etkiligi: Sistematik bir derleme. Jourmal of Human Sciences, 16(1), 164-191.
doi:10.14687 /jhs.v16i1.5512

yukseltilmistir.

Evde uygulama,
ders kitabindaki
ses dosyalart ve
dikkatli yurtyus,

dikkatli  yemek
yeme ve
aligkanlik
kesiciler gibi
diger bilingli
farkindalik
uygulamalarindan
meditasyonlar
iceriyordu.
Bannirchelvam, | USA 3, 4, 5, ve 6. Sinif | Karma  Model | Kontrol Bilingli Yart yapilandirlmis | Ogrencilere sinavlardan
Bell ve ruhsal saglik | (Deneysel+Nitel) | Grubu yok. farkindalik nitel  gorismeler | 6nce bilingli farkindalik
Costello, 2017 acisindan risk temelli The | yuritilmustiir. tekniklerini kullanip
grubunda olan Triple R | Uygulama sonrasi | kullanmadiklar
ogrenciler (n=20) programt haftada | goriisme (n=8) | sorulmus ve
bir kez olmak | yapimistir. ogrencilerin bircogu
tzere 6+2 hafta genellikle  sinavlardan
boyunca X once kaygt yasadiklar
uygulanmistir. icin  bu  teknikleri
Oturumlarin stnavlarda  kendilerini
actlis ve sakinlestirmek icin
kapanislarinda siklikla kullandigint
kisa sureli bilingli belirtmistit.
farkindalik
meditasyonu
uygulanmugtir
(duygularin,

dastincelerin - ve
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bedenin  farkina
varma,  bilingli
farkindalik,
sagliklt
arkadasliklar)

Bannon, 2017

USA

Kriterleri karsilayan
(lisans  Ogrencisi
olmak, en az 18
yasinda olmak,
Sinav Kaygist
Olgegi’nden  3/5
puan almak)
universite
ogrencileri (n= 88)

Deneysel

Ug Grup,

Kabul Temelli

Davranis
Terapisi-
ABBT
(n=32),

Bilissel
Terapi-BL
(n=30)

Sagliklt Yasam

Grubu-
(n=20)

SY

Kabul  Temelli
Kararlilik
Terapisi:
Metafotlar,
duygu ve
dustincelerin
kontroli,
farkindalik,
isteklilik,  duygu
ve distncelerin
kabuli
calismalart)

Bilissel ~ Terapi:
Tedavi hedefleri,
bilissel  model,
negatif otomatik
dustincelerin
yakalanmasi,
imgeleme,
yeniden
yapilandirma, kas
gevsetme

Saglikli  Yasam
Mudahelesi:

On test
Son Test

Kisisel
Formu,
The Cognitive
Interference
Questionnaire,

The Westside Test
Anxiety Scale, The
Philadelphia
Mindfulness Scale,
The  Acceptance
and Action
Questionnaire-11,
The Drexel
Defusion Scale

Bilgiler

Sinav kaygisina yonelik

uygulanan ABBT
miidahalesi, BT ve SY
gruplarina kiyasla
anlamli  olarak daha
yuksek diizeydeki
performansa neden

olmus, bilissel hatalar
onemli  Olciide  daha
fazla azaltmis, psikolojik
esneklik  ve  bilingli
farkindahgr arttirmustir.
Buna karsilik, t¢ farkl
tedavi kosulunun sinav
kaygist tizerinde 6nemli
bir etkisi yoktur.
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Beslenme,
egzersiz ve
uykunun Onemi,
videolar ve
tartismalar
Shahidi, Akbari | Iran Sinav Kaygist | Deneysel 2 Grup 8 haftalik Bilingli | On Test Sonuglar uygulanan
ve Zargar, 2018 Olgegi’'nden Farkindalik Son Test programin stnav
yuksek puan alan Deney Grubu, | Temelli Stres | Izlem Testi (3 aylik) | kaygisina anlamlt  bir
(13 puan ve tUzert) Azaltma etkisi oldugunu
9, 10, 11. Siuf kiz Kontrol programi Test Anxiety Scale, | gostermistir (P < 000).
lise ogrencileri Grubu (otomatik  pilot, | Cognitive Emotion
(n=50) lzim yeme | Regulation
meditasyonu, Questionnaire
beden  tarama,
gunlik
meditasyonlar,

gunlikler, kabul,
nefes egzersizleri,

dustincelerin
farkina  varma,
stres uyart

sistemi)
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3.1.Aragtirmalarin Orneklem ve Uygulama Gruplart:

Aragtirmalarda 6rneklem buyukliglinin 6-616 arasinda degistigi gorilmektedir. Yillara gore
dagilim incelendiginde ise; cogunlugun 2016 ve 2017 yilinda toplandigr géze garpmaktadir. Bu
durumda 6zellikle 2015 yili ve sonrasinda sinav kaygisina yonelik bilingli farkindalik programlarinin
daha ¢ok kullanilmaya baslandigt soylenilebilir. Ciinkii 2015 yilt 6ncesinde yapilan sayilarin sayist
hem gorece azdir hem de bu galismalarin her yil yapilmadigt gorilmektedir. Yillara gére dagilimi
veren Tablo 2 asagida yer almaktadir.

Yillar

3,5

2,5

2
1,5
0

2003 2005 2007 2008 2011 2015 2016 2017 2018
W Seril 1 1 1 1 2 1 3 3 1

Sekil 1. Calzsmalarm Yillara Gire Daglim:

(O

Orneklem gruplart incelendiginde; yiirtitillen calismalarin daha c¢ok iiniversite 6grencileri
tzerinde gerceklestirildigi gortilmektedir. Lise, ortaokul ve ilkokul 6grencileri tizerinde yuritilen
calismalar ise gdrece ¢ok daha azdir. Orneklem gruplarinin dagilimina iliskin Tablo 3 asagida yer
almaktadir.

Orneklem Gruplari

8
7
6
5
4
3
2
1 n
0
Lisans ve Yiksek Lisans Lise Ogrencileri Ilokul ve Ortaokul
Ogrencileri Ogrencileri

Sekil 2. Omeklens Gruplarmn Dagilim

Tablo 3 incelendiginde; tniversite Ogrencilerini ele alan calismalari ilkokul ve ortaokul
dgrencilerini inceleyen calismalarin izledigi fark edilmektedir. Uzerinde en az calisma yiiriitiilen grup
ise lise 6grencileri grubudur.
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Zettle'in (2003) USA’de yapugt ¢alisma incelendiginde; 6rneklemin 6n gérismeden gegen
stnav ve matematik kaygist yasayan 37 universite 6grencisinden olustugu gorilmektedir (Yas
ortalamast: 30.9). Ancak mudahele oturumlarina tam katihm gostermeyen 13 katilimer ¢alismadan
ctkartilmistir. Geriye kalan 24 Ogrenci seckisiz atama ile Kabul ve Kararlilik Terapisi Grubuna
(n=12) veya Sistematik Duyarsizlastirma Grubuna (n=12) yerlestirilmislerdir. Paul, Elam ve
Verhults'un 2007 yilinda USA’de gerceklestirdigi ¢alismaya ise 64 tip 6grencisi dahil edilmistir.
Calisma iki farkli 6rneklem grubu iizerinde ve iki farkli zamanda gerceklestirilmistir. Orneklemin 1.
Grubunu 2004-2005 akademik yilinda 6grenim goren 32 6grenci (segkisiz atama kullanilmamis ve
stnuftaki tim Ogrenciler ¢alismaya dahil edilmistir); ve 2. Grubunu ise 2005-2006 akademik yilinda
ogrenim goren 32 6grenci (yine seckisiz atama kullanlmadan) olusturmustur. Calismada kontrol
grubuna yer verilmemistir.

Napoli, Krech ve Holley (2005) ¢alismasint 1.2. ve 3. Smuf Ogrencileri tzerinde USA’de
yuritmistir. Calismaya 254 6grenci dahil edilmis ancak programa tam katiim gOstermeyen 34
ogrenci ¢alismadan ¢ikarlmustir. Katiimeilar deney grubu (n=97) ve kontrol grubu (n=97) olmak
tzere iki gruba seckisiz olarak atanmuslardir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008), USA’de
gerceklestirdikleri karma model calismalarina 4.5. ve 6. Siuf 6grencilerini (yas=9-12; n=28) dahil
etmislerdir. Ilk olarak 38 veliye bilgilendirilmis onay formunu géndermisler ancak sadece 28 veliden
geri donts alabilmiglerdir. Daha sonra 3 6grenci ¢alismadan cikartilmis (cumartesi seanst onlara
uygun olmadit icin) ve 25 égrenci ile calismaya devam edilmistir. Oncelikle 6grenciler Kasim 2012
(n=13) ve Mart 2013 (n=12) olmak tzere ikiye ayrilmuslardir. Ancak daha sonra bu iki grup kendi
arasinda yas gruplarina gore ayrilmis ve boylece dort ayri ¢alisma grubu elde edilmistir. Corbett’in
(2011) 4. ve 5. Sinif 6grencileri tzerinde (n= 107) USA’de yaptigr calismada ise segkisiz atama ile
deney (n=063; 5 sinif dahil edilmistir) ve kontrol (n=44; 3 sinif dahil edilmistir) olmak tizere iki ayr1
grup olusturulmustur. 13 katilimet ise ¢alisma disinda birakilmustir.

Brown ve dig., (2011), USA’de yaptiklari ¢alismada, 16 tniversite grencisini ¢alismaya
almuglardir. 5 katilimet calismadan cikartilmistir. Ogrenciler Kabul ve Kararlilik Terapisi Grubu ve
Bilissel Terapi Grubu olmak tizere iki ayri gruba ayrilmuslardir. 2015 yilinda, Kanada’da Carsley,
Heath ve Fajnerova’nin yaptigt calisma incelendiginde ise; ¢alismaya 57 4.5. ve 6. Siuf 6grencisinin
katlddigr goriilmektedir. Calismadan 5 6grenci ¢ikartdmustir. Katiimeilar segkisi atama ile iki ayr
gruba boliinmustir. Bunlar 2 grup Bilingli Farkindalik Mandala Boyama Grubu (n=206) ve Serbest
Boyama Grubudur (n=26). Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016’da Giiney Kore’de gerceklestirdikleri
deneysel calismaya Sinav Kaygist Olgegi'nden %30’un iizerinde puan alan 36 Gniversite 6grencisini
dahil etmislerdir. Ogrenciler seckisiz atama ile Bilingli farkindalik nefes egzersizi grubu (n=12),
Bilissel yeniden degerlendirme egitimi grubu (n=12) ve egitim almayan grubu (n=12) olmak tizere
¢ ayr1 gruba ayrilmuslardir.

Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder (2016), Norve¢’teki deneysel ¢alismalarina psikoloji
yardim i¢in birime basvuran 70 lisans ve yiiksek lisans 6grencisini kabul etmislerdir. 15 6grencinin
calisma disinda brrakildigi calismada katiimeilar, Deney Grubu (n=70) ve Kontrol Grubu (n=90)
olmak tizere iki gruba ayrilmuglardir. Iran’da yiritiilen calismalardan biri olan deneysel arastirmada
ise, katilimcilara bazt Olgekler uygulanmis ve uygulanan 6lceklerden en yuksek puant alan lise
ogrencileri (n=40) calismaya dahil edilmistir. Daha sonra 6grenciler Deney Grubu (n=20) ve
Kontrol Grubu (n=20) olmak tizere iki gruba bolinmislerdir (Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016).
UK’de bu konuda gergeklestirilen tek calismaya, Cambridge Universitesi'nde egitim goren,
psikopataloji gbstermeyen, kursun sekiz oturumundan en az yedisine katilabilecegini belirten lisans
ve yiksek lisans 6grencileri (18 yas tstli; n1=6106) kattlmistir. Katithmeilar iki gruba ayrimistir. Deney
Grubuna Ruh sagligi destegi ve Ogrenciler icin Bilingli Farkindalik Becerileri Egitimi (8 hafta;
n=309); Kontrol Grubuna ise Sadece ruh saglig: destegi (n=307) calismast uygulanmustir (Galante
ve dig., 2017).
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Yine USA’de yuritilen bir calisma olan Bannirchelvam, Bell ve Costello'nun (2017)
calismasi, karma model olarak gerceklestirilmistir. Calismada 3, 4, 5, ve 6. Siuf 6grencileri arasinda
ruhsal saglik acgisindan risk tastyan 6grenciler (n=20) yer almustir. Arastirmada 6grenciler gruplara
ayrilmamustir. Bannon’un (2017) USA’de gerceklestirdigi arastirmast, lisans Ggrencisi olmak, en az
18 yasinda olmak, Siav Kaygist Olcegi’nden 3/5 puan almak gibi kriterleri karsilayan 88 iiniversite
ogrencisini igermektedir. Sadece deneysel modelin kullanildigi bu ¢alismada 6grenciler, seckisiz
atanarak U¢ grup halinde degerlendirilmistir. Bunlar; Kabul Temelli Davranis Terapisi Grubu
(n=32), Biligsel Terapi Grubu (n=30) ve Saglikli Yasam Grubudur (n=26). Iran’da yiriitillen bir
baska calisma olan Mohammadi, Zargar ve Shahidi’nin (2018) ¢alismas: taramada sonucundaki en
yeni calisma olarak karsimiza ¢tkmistir. Calismaya Sinav Kaygist Olgegi’nden yiiksek puan alan 9, 10,
11. Sinuf 50 kiz lise 6grencisi dahil edilmistir. Ogrenciler seckisiz atama ile Deney veya Kontrol
Grubuna atanmuslardir.
3.2.Yapilan Olgiimler:

Bir ¢alisma hari¢ olmak tizere diger ¢alismalar da hem 6n test hem de son testin uygulandigt
gorilmustir (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017). Ayrica buna ek olarak 5 calismada izlem testi
de uygulanmistir (Galante ve dig., 2017; Lee, Semple, Rosa ve Miller, 2008; Paul, Elam ve Verhulst,
2007; Mohammadi, Zargar ve Shahidi, 2018; Zettle, 2003). Ancak bu izlem testlerinin siireleri
arastirmalarda farklilik gostermektedir. Paul, Elam ve Verhulst'un (2007) ¢alismasinda Izlem Testi 3
hafta sonra uygulanmistir. Mohammadi, Zargar ve Shahidi (2018) ise Izlem Testini 3 ay sonra
uygulamustir. Brown ve dig. (2011) Son test uygulamasini final sinavindan sonraki ilk 48 saat
icerisinde uygulamistir.

Degerlendirilen ¢alismalarda, uygulanan miidaheleler icin farkli 6l¢me araglarinin kullanildigy
gorilmektedir. Yani aragtirmalar kullanidan veri toplama araglart agisindan incelendiginde anketler,
Olgekler ve yart yapilandirilmis gértismelere rastlanmaktadir. Bu ¢alismalarda ¢ogunlukla 6lceklerin
daha sonra da anketlerin kullanildigr g6ze carpmaktadir. Yar yapilandirlmis gértismeler sadece 2
calismada gortilmektedir (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017; Semple, Rosa ve Miller, 2008).
Bannirchelvam, Bell ve Costello (2017) arastirmasinda, Ol¢ek kullanmak yerine sadece yarn
yapilandirilmis nitel gérismeler yuratmustir. Uygulama sonrast bu gorismeler, 8 kisi tizerinden
gerceklestirilmistir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008) karma model olarak tasarladigi calismalarinda
hem yart yapilandirilmus nitel goriismelere hem de 6l¢ek uygulamalarina yer vermistir.

Aragtirmalardaki 6rneklem gruplar ve arastirma amaglart farklt oldugu icin farklt dlgek ve
anketlerin uygulandigr tespit edilmistir. Ancak veri toplama aract olarak Olgek kullanilan tim
calismalarda ya sinav kaygisint ya da genel kaygr durumunu 6lgmek amactyla 6lgeklerin kullaniddigt
saptanmustir. Arastirmalarda sinav kaygisini 6lgmek amactyla su Olgeklere yer verilmistir; Test
Anxiety Inventory (Corbett, 2011; Napoli, Krech ve Holley, 2005; Mohammadi, Zargar ve Shahidi,
2018; Zettle, 2003), Test Anxiety Inventory-5 (Brown ve dig., 2011), The Revised Test Anxiety
(Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016; Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder, 20106), Spielberger Test
Anxiety Test (Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016), The Westside Test Anxiety Scale (Bannon, 2017).
Aragtirmalarda kaygih kisilik 6zelligini 6lgmek amaciyla kullanilan 6lgekler ise sunlardir; Trait
Anxiety Inventory (Zettle, 2003), State-Trait Anxiety Inventory for Children (Corbett, 2011;
Carsley, Heath ve Fajnerova, 2015; Lee, Semple, Rosa ve Miller, 2008), State Trait Anxiety
Inventory (Brown ve dig., 2011), State And Trait Anxiety (Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder,
2010).
3.3.Uygulanan Miidaheleler
Arastirmalarda uygulanan Bilingli Farkindaltk Temelli midahelelerin de cesitlilik gdsterdigi
gorilmektedir. Arastirmalarda kullandan bu gesitli Bilingli Farkindalik Temelli mudaheleler Tablo
45te verilmistir.
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Sekil 3. Bilingli Farkmdalik Temelli Miidabeleler

Tablo 4 incelendiginde, arastirmalarda en sik kullanilan Bilingli Farkindalik programlarinin
Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi oldugu
gorilmustir. Bunu Bilingli Farkindalik Temelli Nefes Egzersizi izlemektedir. Bunun haricinde
kullanidan diger Bilingli Farkindalik programlart ise sunlardir; Dikkat Akademisi Programu, Bilingli
Farkindalik Temelli Bilissel Terapi, Bilingli Farkindalik Meditasyon Calismasi, Bilingli Farkindalik
Temelli Mandala Boyama, Bilingli Farkindalik Becerileri Egitimi ve Bilingli Farkindalik Temelli The
Triple R Programu.

Uygulanan programlarda en sik kullanilan tekniklerin, yaratict umutsuzluk teknigi (creative
hopelessness), metaforlar, gozlem teknigi, nefes egzersizi, beden taramasi, gorsellestirme,
meditasyonlar, kabul, isteklilik, psiko-egitim, dikkat ¢alismasi, duygu ve distinceleri serbest birakma,
farkindalik, isteklilik ve en az kullanilan tekniklerin ise mandala, yoga, stres uyari sistemi teknigi ve
defiizyon oldugu tespit edilmistir. Arastirmalar oturum sayisi/uygulama sayisi acisindan ele
alindiginda; oturum/uygulama sayilarinin tek oturumdan/uygulamadan (15 dakikadan 2 saate kadar
degismektedir) 10 aylik uygulamaya kadar (10 ay boyunca akademik dénemdeki derslerin bir parcast
olarak uygulanmustir) degisiklik gosterdigi anlasimustir. Ancak yapilan calismalarin cogunda (5
calismada) oturum sayilarinin 8, iki calismada 12, bir ¢alismada 6, bir ¢alismada ise 5 oldugu
gorilmustir.
3.4.Caligmalarin Sonuglari:

Yuritilen calismalar incelendiginde bazt calismalarda kontrol grubuna yer verilmeyerek
kargilagtirma yaptlmadigi saptanmistir. Ornegin; Paul, Elam ve Verhulst (2007) 64 tip 6grencisi
tzerinde yurittiigu calismasinda, 6grenciler farkli akademik yillarda olsa da ayni mudaheleye tabii
tutulduklart icin kontrol grubu kullanmamislardir. Her iki akademik yilinda da arastirmaya katilan
ogrenciler sinav kaygisi, 6fke, kendinden stphe ve konsantrasyon kaybr ile ilgili sahip olduklar
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algilarinin azaldigini ve akademik agidan daha fazla basarili olduklarina inandiklarini belirtmislerdir.
Kontrol grubun kullanidmadigt bir diger arastirma ise Bannirchelvam, Bell ve Costello’nun (2017)
arastirmasidir. Arastirmada bilingli farkindalik temelli The Triple R programi haftada bir kez olmak
tzere 6+2 hafta boyunca uygulanmistir. Oturumlarin agilis ve kapanislarinda kisa streli bilingli
farkindalik meditasyonu kullanilmustir. Uygulama sonrasi yart yapilandirilmis gérismeler yapilmustir.
Ogrencilere sinavlardan énce bilingli farkindalik tekniklerini kullantp kullanmadiklart sorulmus ve
ogrencilerin bircogu genellikle sinavlardan once kaygr yasadiklart icin bu teknikleri sinavlarda
kendilerini sakinlestirmek icin siklikla kullanmaya basladiklarint belirtmislerdir.

Incelenen caligmalarin altisinin deney ve kontrol grubuna yer verdigi gérilmiistiir. Hem
deney hem de kontrol grubunu kullanan Napoli, Krech ve Holley’in (2005) arastirmast Sinav
Kaygist Olgegi'nden alinan puanlarin deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamlt
bir fark ortaya koydugunu gostermistir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008) calismasint dort farkls
grup seklinde yirtitmis ancak karsilastirmayi iki grup tizerinden gergeklestirmistir. Calisma 2003 yilt
grubunun 2002 yii grubuna kiyasla terapiden fayda saglayamadigini gostermistir. Ancak ayni
zamanda arastirma sonunda yuritilen nitel gorismelerde veliler cocuklarinin sinavlara ¢ok rahat ve
sakin girdiklerini, bir 6grenci sinav 6ncesi artik kaygt ve endise yasamadigini, diger 6grenciler ise
stnavdayken kendilerini arttk daha fazla sinava odaklanmis hissettiklerini belirtmislerdir. Corbett
(2011), 4. ve 5. Simf Ogrencileri tizerinde gergeklestirdigi ¢alismasinda deney ve kontrol grubunu
karsilastirmis ve uygulanan bilingli farkindalik mudahelesinin sinav kaygist dizeyinde anlamli bir
fark yaratmadigint saptamistir. Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder (2016) ise Corbett’in (2011)
tersine uygulanan programin Ggrencilerin sinav ve akademik degerlendirme kaygisini azalttigin
ortaya koymustur. Ahmadi, Razini ve Hatami (2016) 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres
Azaltict Grup Terapisinin deney grubu tizerinde sinav kaygisini azaltmada anlamli bir etkisi
oldugunu géstermistir. Son olarak da Mohammadi, Zargar ve Shahidi (2018), 9, 10, 11. siuf kiz lise
ogrencilerinde (n=50) gerceklestirdigi calismasinda bulgular, uygulanan programin sinav kaygisina
anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir. Yani yapian calismalar gbézden gecirildiginde bilingli
farkindalik temelli miidahele ve programlarin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu séylenebilir.

Incelenen caligmalar arasinda farklt programlarin karsilagtirildign da saptanmistir. Zettle
(2003), Kabul ve Kararlilik Terapisi Grubu ile Sistematik Duyarsizlasma Grubunu karsilastirmustir.
Iki terapinin de sinav kaygisini anlamlt olarak (kiicik etki boyutu ile) azalttigi gorillmiistiir.
Anlamhlik diizeyi kiigtik etki boyutuna sahip oldugu igin iki terapinin karsilastirilamadigy; ancak her
iki terapinin de gruptaki katiimeilarin yarisini tedavi ettigi ortaya konmustur. Brown ve dig. (2011),
tniversite Ogrencileri grubu tzerinde Kabul ve Kararliik Terapisi (ABBT) ile Bilissel Terapiyi
karsilastirmustir. Her iki tedavi de sinav kaygisint etkili bir sekilde azaltmustir, ancak azalma oraninin
ABBT grubundaki 6grenciler igin daha fazla oldugu gorilmustir. Carsley, Heath ve Fajnerova
(2015), Bilingli Farkindalik Mandala Boyama ile Serbest Boyamanin etkisini 4. 5. ve 6. Smuf
Ogrencileri tzerinde karsilastirmistir. Iki calisma da anlamli olarak sinav kaygisinin azalmasini
saglamustir ancak iki ¢alisma arasinda anlaml bir fark bulunamamustir. Cho, Ryu, Noh ve Lee 2016
yilindaki ¢alismalarinda, ti¢ grup olusturmus ve Bilingli farkindalik nefes egzersizi grubu, Bilissel
yeniden degerlendirme egitimi grubu ve egitim almayan grubu karsilastirmistir. Calisma, hem bilingli
farkindalik nefes egzersizinin hem de bilissel yeniden degetlendirme egitiminin sinav kaygisint
azaltugint (genis etki buyukligi ile) ancak bilingli farkindalik nefes egzersizi egitiminin bilissel
yeniden degerlendirmeye kiyasla pozitif otomatik disiinceleri arttirmada daha basarli oldugu
gorilmustir. Smav kaygisini azaltmada ise, bilingli farkindalik nefes egzersizi ile bilissel yeniden
degerlendirme grubu arasinda anlamlt bir fark bulunamamistir. Galante ve dig. (2017), Gniversite
ogrencileri ile yurtttigi calismasinda ruh sagligi desteginin dahil edildigi 6grenciler icin Bilingli
Farkindalik Becerileri Egitimi Grubu ile sadece ruh sagligi desteginin verildigi grubu karsilastirmistir.
Bulgular, bilingli farkindalik egitiminin sinav doénemlerinde Universite Ogrencilerinin kaygt ve
stresleri tizerinde olumlu ve anlaml bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Son olarak da Bannon
(2017) arastirmasinda Kabul Temelli Davranis Terapisi (ABBT), Bilissel Terapi (BT) ve Saglikli
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Yasam Grubu (S8Y) olmak tizere ti¢ grup olusturmuslardir. Sinav kaygisina yonelik uygulanan ABBT
midahalesi, BT ve SY gruplarina kiyasla anlamli olarak daha yiiksek diizeydeki smav performansina
neden olmustur, buna ek olarak bilissel hatalart 6nemli Slgtide daha fazla azaltmus, psikolojik
esneklik ve bilingli farkindaligr arttirmustir. Buna karsilik, ti¢ farkli tedavi kosulunun sinav kaygist
tizerinde 6nemli bir etkisi olmadigr gorilmiigtiir.

Gorildugu tzere bilingli farkindalik temelli programlar tek baslarina uygulandiklarinda ya da
kontrol grubu ile kargilastirnldiklarinda sinav kaygisini azaltmada buyik bagart  sagladiklar
gorilmektedir. Ancak bilingli farkindalik temelli programlar diger programlar ile karsilastirildiginda;
geliskili sonuglar elde edildigi fark edilmektedir. Bu ¢alismalarin ¢ogunda, bilingli farkindalik temelli
programlar sinav kaygisint anlamli diizeyde azaltsa da diger mudahele gruplarn ile kiyaslandiklarinda
anlaml farkliliklar gostermedikleri goriilmustir. Kimi arastirmalarda ise bilingli farkindalik temelli
programlarin sinav kaygisint azaltmada anlamlt bir sonu¢ gostermedigi ortaya konmustur. Ancak
uygulanan bu programlarin genel olarak pozitif dustinceleri ve akademik performanst arttirmada ve
bilissel hatalari azaltmada biiytk basar1 elde ettigi saptanmustr.

4. Sonug ve Oneriler

Bu calismanin amaci, stnav kaygist yasayan Ogrencilerde bir miidahale yéntemi olarak
uygulanan bilingli farkindalik temelli programlarin etkililiginin degerlendirmesi i¢in yapilmis ampirik
arastirmalarin  gézden gecirilmesidir. Bu nedenle ¢alisma, alanyazinin sistematik bir sekilde
incelenmesini amaclamaktadir. Arastirmada YOK TEZ, ULAKBIM, Google Akademik ve
EBSCOhost veri tabanlarinda 2000 (Ocak) -2018 (Nisan) yillart arasinda yaymnlanmis olan Ttrkge
ve Ingilizce makaleler ve tezler mindfiulness based interventions and test anxiety, mindfulness based stress
reduction and test anxiety, mindful test anxiety management, mindfulness based cognitive therapy and test anxiety,
mindfulness based theraphy for test anxiety anahtar kelimeleri kullanilarak taranmis, ulasilan toplam 5232
calisma gbzden gegirilmis ve sinav kaygisina yonelik olmayan, deneysel yontem icermeyen ve bilingli
farkindalik temelli uygulamalart ele almayan calismalar ¢ikardmistir. Bunun sonucunda geriye kalan
toplam 14 makale incelemeye alinmustr.

Yapilan inceleme sonucunda; Tirkiye’de konuyla ilgili hicbir calismaya yer verilmedigi ve

calismalarin buyik ¢ogunlugunun USA’de gerceklestirildigi gortlmistir. Bu nedenle Turkiye’de
konuyla ilgili yapilan ¢alismalarin arttirilmasi noktasinda buyiik bir ihtiyag hissedilmektedir. Konuyla
dgili yurt diginda yurttilen calismalarin ise daha cok lisans ve lisanststii gruplar tzerinde
yurtatildigy; ilkokul, ortaokul ve lise diizeyinde yuritilen ¢alismalara gérece daha az yer verildigi
tespit edilmistir. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda ilkégretim ve ortadgretim diizeyleriyle
yapilan calismalara agirlik verilmesi alana biyiik katk: saglayacaktir.
Degerlendirilen ¢alismalarda, uygulanan mudaheleler icin farkli Gl¢me araglarinin kullanildig
gorilmustiir. Veri toplama araglart acisindan incelendiginde anketler, 6l¢ekler ve yart yapilandirilmis
gorismelere rastlanilmistir. Bu calismalarda c¢ogunlukla Olgeklerin daha sonra da anketlerin
kullanddigt gbze carpmaktadir. Yari yapilandirlmis goriismeler ise gorece az sayidadir. Ayrica
arastirmalarda en sik kullanilan Bilingli Farkindalik miidahelesinin Kabul ve Kararhilik Terapisi ile
Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi oldugu gériilmustir. Bunu Bilingli Farkindalik
Temelli Nefes Egzersizi izlemektedir.

Kontrol grubuna yer verilmeyen ve hem deney hem de kontrol grubuna yer verilen
calismalarda, bilingli farkindalik temelli programlarin buyik oranda sinav kaygisini azaltmada
anlamli bir basart gosterdigi gorulmustir. Ancak farkli midahele gruplarinin dahil edildigi
calismalarda daha celigkili sonuglar elde edilmistir. Tim calismalar, bilingli farkindalik temelli
programlarin uygulandigt gruplarda herhangi bir miidahele uygulanmayan gruplara kiyasla sinav
kaygisinda anlamlt bir azalma oldugunu gostermistir. Fakat bilingli farkindalik temelli programlar,
Sistematik Duyarsizlasma, Bilissel Terapi, Bilissel yeniden degerlendirme, Serbest Boyama ve Sagliklt
Yasam Gruplari ile kiyaslandiginda anlamli bir farkhilik elde edilmemistir. Bu bulgu, bilingli
farkindalik temelli programlarin diger tedavi yontemlerine kiyasla sinav kaygisini azaltmada herhangi
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bir avantaja sahip olmadigini ortaya koymaktadir. Ote yandan bulgular; bilingli farkindalik temelli
programlarin diger miidahelelere kiyasla pozitif otomatik dusiinceleri arttirmada daha basaril
oldugunu, daha yiiksek diizeyde smnav performansina yol agtigini, bilissel hatalari daha fazla
azalttigini, psikolojik esneklik ve bilingli farkindaligi daha ¢ok yiikselttigini ortaya koymustur.

Sonug olarak, yapilan calismalar bilingli farkindalik temelli programlarin sinav kaygisini
azaltmada diger mudahelelere kiyasla anlamli bir fark ortaya koymadigini gosterse de, bu
programlarin  tek basina sinav  kaygisini  azaltmada 6nemli derecede basarili  oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle bilingli farkindalik temelli programlarin, smav kaygisinin azaltilmasinda
kullandan 6nemli araglardan biri oldugu soylenebilir ve alanda ¢alisan psikolojik danismanlar igin
alternatif tekniklerden bir tanesi olarak 6nerilebilir.
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Extended English Summary

Exams can be a great source of concern for students from time to time. Anxiety
symptoms can be vary from student to student. However, it is known that the high level of anxiety
level is harmful to the students psychologically and physiologically. This requires test anxiety to be
under control. Mindfulness-based techniques are seen to have many benefits. These techniques
ensure that even if the individual is distracted, he can take care of his attention later, he can
recognize unreasonable thoughts, he can modify them, and realize tension in his body and relax his
tension with exercises such as breathing exercises. Because of that, mindfulness-based programs are
thought to be effective in reducing test anxiety.

This research is a systematic review. Purpose of the research; is the evaluation of
experimental and mixed designed studies to examine the effectiveness of mindfulness-based
programs applied to coping with test anxiety. In this context, English and Turkish articles and
theses published in YOK TEZ, ULAKBIM, Google Academic and EBSCOhost databases
between 2000 (January) - 2018 (April) have been systematically screened. In the study, mindfulness
based interventions for test anxiety, mindfulness based stress reduction and test anxiety,
mindfulness based anxiety management, mindfulness based cognitive therapy for test anxiety, and
mindfulness based theraphy for test anxiety were used as keywords. The titles and abstracts of the
studies have been taken into consideration and the studies which are not directed to the test
anxious, have no experimental methods and do not take into consideration mindfulness based
applications have been excluded from the examination. The 14 articles meeting the criterias are
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presented in this study in terms of sample groups, their aims, the countries they were held, have
been examined and evaluated.

We did not find an appropriate for the aim of the study investigation conducted in
Turkey. For this reason, all the articles examined are composed of English articles and theses. It has
been observed that the majority of the studies were carried out in USA and mixed studies were
conducted in addition to experimental studies. The majority of the researches are carried out in
2016 and 2017. It is observed that the studies carried out are mostly on university students. Studies
conducted on high school, junior high school and primary school students are less common. In the
assessed studies, it is seen that different measurement tools are used for the interventions applied.
Surveys, scales and semi-structured interviews are found when the data collection tools used are
examined. In these studies, it is seen that mostly the scales are used and then the questionnaires are
used. The semi-structured interview, however, has been shown to be very little space.

The most commonly used mindfulness based interventions in research have been found
to be Mindfulness Based Stress Reduction Program and Acceptance and Commitment Therapy.
This is followed by Mindfulness Based Breathing Exercise. The most common techniques used in
the interventions include creative hopelessness techniques, metaphores, observation techniques,
breathing exercises, body scanning, visualization, meditations, acceptance, willingness, psycho-
education, attention exercises, letting go emotions and thoughts, willingness. The least used
techniques were mandala, yoga, stress warning system technique and defusion.

It has been shown that mindfulness-based interventions have shown significant success in
reducing test anxiety. However, more conflicting results have been obtained in studies involving
different intervention groups. All studies have shown that mindfulness-based interventions have a
significant reduction in test anxiety compared to untreated groups. However, no significant
difference was obtained when mindfulness-based interventions were compared with Systematic
Sensitization, Cognitive Therapy, Cognitive re-evaluation, Free Staining and Healthy Living groups.
This finding suggests that mindfulness-based interventions have no advantage in reducing test
anxiety compared to other treatment modalities. On the other hand, mindfulness-based
interventions are more successful in increasing positive self-esteem, leading to higher levels of test
performance, further reducing cognitive errors, and increasing much more psychological flexibility
and conscious awareness than other interventions.

As a result, studies show that mindfulness based interventions alone are considerably
successful in reducing test anxiety, although mindfulness-based interventions show no significant
difference in reducing test anxiety compared to other interventions. For this reason, it can be said
that mindfulness-based interventions are one of the important tools for reducing test anxiety and
may be proposed as alternative techniques for psychological counselors working on the field. It also
felt a great need to improve the amount of working on this issue in Turkey and will have to be
made in research studies with elementary and secondary level contributed greatly to the field of
emphasis.
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