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International Journal of Human Sciences ISSN:2458-9489 Volume 15 Issue Year: 2018 The Effect of

Mindfulness- Based Programs on

Coping with Test Anxiety: A Systematic Review Sinav Kaygisiyla Basa Gikmada Bilingli Farkindalik Temelli Programlarin

Etkiligi: Sistematik Bir Derleme Abstract The research is a systematic review and

the purpose of the researchis; is the evaluation of experimental and 12

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 | 11

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. 0z Arastirma sistematik bir derleme olup arastirmanin
amaci; sinav kaygisiyla basa ¢ikmada uygulanan bilingli farkindalik temelli programlarin etkililigini incelemek amaciyla
yapilmis deneysel ve karma calismalarin degerlendirilmesidir. Bu kapsamda YOK TEZ, ULAKBIM, Google Akademik ve
EBSCOhost veri tabanlarinda 2000 (Ocak) - 2018 (Nisan) yillari arasinda yayimlanan ingilizce ve Tiirkce makaleler ve tezler
sistematik olarak taranmistir. Taramada sinav kaygisi i¢in bilingli farkindalik temelli miidaheleler, stress azaltma temelli
bilingli farkindalik ve sinav kaygisi, bilingli farkindalik temelli sinav kaygisi yonetimi, sinav kaygisina yonelik bilingli
farkindalik temelli biligsel terapi, sinav kaygisina yonelik bilingli farkindalik temelli terapi anahtar kelimeler olarak
kullaniimistir. Olciitleri karsilamayan arastirmalar calisma diginda tutulurken; dlciitleri karsilayan 14 makale bu calismada

orneklem gruplari, amaglari, yapildigi ulkeler, kullanilan teknikler, 5lgme yéntemleri ve bulgular agisindan incelenmis ve
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degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, aragtirmalarin genellikle tiniversite 6drencileri calisma grubu lizerinde
yliritildigind ve bilingli farkindalik temelli programlarinin farkl 6rneklem gruplari tizerinde sinav kaygisi Last, N., Last, N.,

& Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Key words: Mindfulness based programs, anxiety, test anxiety, empirical
studies, mixed studies. yasayan bireylerin kaygisini azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Anahtar Kelimeler: Bilingli
farkindalik temelli programlar, kaygi, sinav kaygisi, deneysel galigsmalar, karma galismalar. 1. Giris Latince anxius
kelimesinden gelen kaygi, bogulmak anlami tagimaktadir (Oztiirk, 2015). Kaygl, nedensiz ve belirsiz bir sekilde igten gelen,
sikinti ve korkunun eslik ettigi duygusal bir tepkidir (Ozpoyraz, 2000). Genel olarak kaygi, saglikli bireylerde yasam boyu
devam eden, giivenlik ve hayatta kalmayi saglayan, koruyucu, basari i¢in motivasyon saglayan, dikkati ve 6grenmeyi
kolaylastiran ve uyumsal bir islev géren normal bir duygudur. Gelisimin bir pargasi olarak, sosyal ve biligsel becerilerin
gelisimine paralellik gostermektedir. Kaygi, hafif bir huzursuzluktan yogun bir panik durumuna kadar farklh yogunluklarda
yasanabilir. Kayginin normal diizeylerde seyretmesi, bireyin yagaminda diizenleyici bir rol oynamaktadir (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011; Townsend, 2002; Siimer, 2008). Kayginin sahip oldugu 6zellikler sinav durumu kapsaminda ele
alindiginda; sinav kaygisindan bahsetmek miimkiindiir (Sarason, 1984). Sinav kaygisi, bireylerin degerlendirilecekleri
durumlarda deneyimledikleri korkulardir (Liebert ve Morris, 1967). Zeidner ve Safir'e (1988) gore ise; bireyin
degerlendirilecegini hissettigi durumlarda basarisiz olacagina dair kaygilarina eslik eden davranigsal, bilissel ve duygusal
tepkileridir. Sinav kaygisi, ¢alisilan ve 6drenilen bilgilerin, sinav esnasinda basaril bir sekilde kullanilmasina engel olan
kaygl durumudur (Baltas, 2005). Suinn’e (1968) gore, sinav kaygisi, sinavdaki yonerge ve sorulari anlama ve
yorumlamadaki giicliik, hatirlama ve odaklanmada yetersizlik, huzursuzluk ve gerginlik hissidir. Sinav kaygisi pek cok
tlkedeki egitim kurumlarinda goriilebilmektedir. Ciinkl 6grencilerin performans, bilgi ve beceri diizeylerinin dlgiilmesinin
yolu olarak sinavlar goriilmektedir. Bu nedenle sinav kaygisinin, okullarda 6nemli bir editsel problem olmaya devam ettigi
sOylenebilir. Sinavlar, suan icin editim kurumlarinin ayrilmaz bir pargasi olsa da bazi 6grenciler igin beraberinde sorunlari
getirebilmektedir (Liebert ve Morris, 1967). Bu problemlerden bazilari su sekilde siralanabilir; sinav performansinda
basarisizlik (Bodas ve Ollendick, 2005; Cassady, 2004), diisiik notlar (Chapell ve dig., 2005; Faraoogqi, Gheni ve Spielberger,
2012; Kogkar, Kilig 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
diiglik 6zgiiven (Arslan ve Aksekioglu, 2017, Celik ve Onay, 2014; Kabalci, 2008; Putwain, 2007). Sinav sistemi 6grenciler
icin yiiksek diizeyde bir rekabet ortami sajlamaktadir. Bu nedenle 6grenciler okullarinda ve ulusal sinavlarda basarih
olabilmek adina baski hissedebilmektedirler. Bu baski; aile kaynakl olabilecegi gibi, kisinin kendi kendine gelistirdigi
yiiksek beklentilerden de kaynaklanabilir (Ang ve dig, 2009; Ayranci ve Oge, 2011; Kayapinar, 2006). Sinav kaygisini st
diizeyde yasayan ergenlerin daha fazla akilci olmayan inanglar oldugu gériilmdistiir (Aldao ve Nolen- Hoeksama, 2010;
Spielberger ve Vagg, 1987). Bu inanglar, gercek disi beklentilere yol agmakta ve bu beklentiler ile basarili olma arzusu
birlesince ortaya artmis bir kaygi gcikmaktadir. Bu yiiksek diizeydeki kaygi ise; bireyin performans problemleri yagsamasina
neden olabilmektedir. Bazi 6grenciler, ailelerini ve 6gretmenlerini mutlu edebilmek, onlara utang getirmemek igin
akademik agidan basarili olmalari gerektigini diistinmektedirler (Ang ve dig., 2009; Locker ve Cropley, 2004). Bunun nedeni

ailelerin tutumlarindan kaynaklanmaktadir. Aileler gocuklarinin okul ve sinav basarilarini birer gurur kaynagi olarak
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gormekte ve eder cocuklar basarisiz olurlarsa diger insanlarin yiiziine bakmakta gigliik gekeceklerine inanmaktadirlar. Bu
nedenle de gocuklara calismalari ve yiiksek notlar almalar konusunda baski uygulayabilmektedirler (Ang ve dig., 2009;
Daymaz, 2012; Wong, Salili, Ho, Mak, Lai ve Lam, 2005). Bu beklentiler, gocuklara kars! dile getiriimese bile gocuklar
tarafindan algilanir ve bir siire sonra igsellestiriimeye baslanir. Bu durum, sinav kaygisinin artmasina Commented [Y1]:
Hakem A bu iki paragrafta ayni seylerin tekrar ettigini sdylemisti. Bu nedenle iki paragrafi kendi icerisinde harmanlayip
tekrar eden kisimlari gikarttim. Commented [Y2]: Ikinci hakem bu kaynagi eklememizi istemis Last, N., Last, N., & Last, N.

(2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN neden olabilmektedir. Ayrica sinavi kendileri igin ne kadar bir tehtid olarak
algihyorlarsa; sinav kaygisi diizeyi de yiikselmektedir (Lowe ve dig., 2008). 1.1

.Sinav Kaygisi Modelleri Sinav kaygisiyla ilgili farkl goriigler ve modeller gelistirilmistir. Bunlar;

transaksiyonel, diirtli, sosyal 6grenme, eksiklik ve bilissel —dikkat modelleridir.

Spielberg ve Vagg (1995) Transaksiyonel Siire¢ Modelini gelistirmistir. Ancak daha sonra Zeidner (1998), biitiinlesik bir
Transaksiyonel Modeli ortaya atmistir. Bu modelde, sinav kaygisi inanglar, davranislar gibi bilesenlerin kendi arasindaki
etkilesimi baglaminda ele alinmistir. Mandler ve Sarason’un (1952) Diirtli Modeline gore, sinav esnasinda yiiksek kaygi
yasayan ogrenciler, endise ve fizyolojik semptomlari ortaya ¢ikartan daha yiiksek seviyede kayg diirtiisiine sahiptirler. Bu
modele gore, ortaya gikan bu olumsuz tepkiler sinav performansini 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 6grencilerde akademik acidan yetersiz olduklarini hissetmeye
basladiklarinda ortaya giktigini ileri siirmektedir (Zeidner, 1998). Eksiklik modeli ise, sinava yetersiz ¢aligmanin 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).
Biligsel-Dikkat Modeli, endige, negatif igsel konusma ve akilci olmayan inanglar gibi bilissel ve dikkat odakl degiskenlerin
sinav esnasinda sinav kaygisina neden oldugunu ve performansa engel oldugunu ileri sirmektedir (Smith, Arnkoff ve
Wright, 1990). Ozellikle endise, bireyin negatif diisiincelere ve negatif icsel konugmalara odaklanmasina neden olmakta ve
dikkati yapilan isten uzaklastirmaktadir (Wine, 1971). Bu nedenle bu model, biligsel-bozucu etki modeli olarak da
adlandinimaktadir (Tobias, 1985). Bireyin sinav gibi zorlu gorevlerde tim dikkatini tamamen odaklamasi gerekmektedir
ancak yogun sinav kaygisi bireyler, dikkatlerini sinav ile deneyimledikleri kaygi (negatif i¢sel konugma, kuruntu vb.)
arasinda bolmektedirler. Bu durumda sinav esnasindaki performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Wine, 1971). Yapilan
arastirmalar bu modelin diger modellere kiyasla sinav basarisini arttirma ve sinav kaygisini azaltmada daha basarih
oldugunu ortaya koymustur (Smith ve dig., 1990). Yiiksek kaygili 6grencilerin igsel siireglere odaklandi§i ancak diisiik
kaygih 6grencilerin ise, goreve odaklandigi goriilmustir. Bu nedenle dikkatin, 6z-degerlendirme yerine goreve odaklanmasi

gerektigi belirtiimektedir (Wine, 1971).
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Son yillarda hazirlanan programlar incelendiginde ise; biligsel modellere agirhk verildigi

goriilmektedir.

Biligsel modeller, temelde akilci olmayan inanglarin kaygiya sebep oldugu temeline dayanmaktadir. Kaygiyi azaltmak
amaciyla da bu akilci olmayan inanglara miidahele etmek gerekmektedir. Sinav kaygisiyla ilgili yapilan ¢alismalarda da
ruminasyon ve akilci olmayan dustinceler gibi degiskenlerin kaygi ile iligkili oldugu ve bu faktorlerin bireyin dikkatini
boldigi gorilmektedir (Aldoa ve Nolen-Hoeksama, 2010; Sarason, 1986; Spielberg ve Vagg, 1987). Dikkati, verilen gorev
ile akilci olmayan inanglar arasinda boliinen birey ise; sinav esnasinda istedigi performansi gosteremeyebilmektedir
(Wine, 1971). Ayrica, yapilan bazi galismalar, kaygiyr azaltmada meditasyon, gevseme egitimi gibi tekniklerin de ise
yaradigini gostermektedir. Bu ¢alismalar ile bireyler viicutta bulunan kas gruplar ile galigarak onlari kontrol etmeyi ve
kaygi durumlarinda onlari rahatlatmayi 6grenmektedirler. Boylece kayglyi azaltmak amacglanmaktadir. Bu tekniklerin de
kaygly azaltmada biiyiik etkisi oldugu goriilmistir (Baltas ve Baltas, 1993; Holland ve Tarlow, 1980). Tim bu bilgiler
Is1ginda, bilingli farkindalik temelli egitimlerin sinav kaygisini azaltmada etkili olacag distinilmektedir. Clinki bilingli
farkindalik temelli teknikler, bireyin dikkatini dagilsa bile sonradan kontrol altina alabilmesini, akilci olmayan diistinceleri
fark edebilmesini ve bunlari modifiye edebilmesini ve bedendeki gerginligin fark edilerek gerek nefes egzersizi gerek de
kas gevsetme gibi uygulamalar ile bu gerginligin rahatlatiimasini saglamaktadir. Bu nedenle bundan sonraki bolimlerde
bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik temelli tekniklere yer verilmistir. Commented [Y3]: Bu kisimda modelleri ayri
basliklar altinda ele almistim. Ancak Hakem A sadece bir 6zet olarak gegilmesini ve biligssel- dikkat modeline daha gok
odaklaniimasini istemis. O nedenle modelleri birkag ciimleyle aciklayarak biligsel-dikkat modelini uzun tuttum. Last, N.,

Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN 1.2.Bilingli Farkindalik, Sinav Kaygisi ve Dikkat Kdkeni, Budist felsefesine
dayanan bilingli farkindalik (mindfulness) giinimiizde popiiler olan kavramlardan bir tanesidir. Bilingli farkindalik, bireyin
yargisiz, affedici ve kabul edici bir tutum ile farkindahgini simdiki zamana, duygu, diistince ve davraniglarina
yonlendirebilmesi, dikkatini istedigi noktalara odaklayabilmesi anlamina gelmektedir (Kabat Zinn, 2003). Bilingli
farkindalik, Marlatt ve Kristeller'e (1999) gore, dikkatin 6zdiizenlenmesi ve Brown, Ryan ve Creswell’e (2007) gore ise;
yargilardan ve ruminasyondan bagimsiz bir farkindalik odakli bilinglilik durumudur. Bilingli farkindalik, gegmis ve gelecek
yerine simdiye odaklanmayi, ruminasyon ve akilci olmayan inanglan fark ederek bunlar azaltmayi, kaygiyl 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 calisma sistemi hakkinda bireylere farkindalik ve bilgi saglamaktadir. Clinki zihin siirekli olarak
aktiftir ve simdi, gecmis, 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 6grenci olumsuz duygulara kendini kaptirirsa, bunu fark edebilir ve dikkatini tekrar
sinavdaki sorulara ve iginde bulundugu zamana verebilir (Yantis ve Johnson, 1990, akt. Ekblad, 2008). insanlar, biligsel
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siireglerinin ortaya cikardigi distinceleri gergek olarak gormeye meyillidirler. Oysaki bu gergegin garpitildiginin bir
isaretidir (Williams ve Penmann, 2011). Sinavlarda gogu zaman kayginin kaynagi, sinavdan ziyade 6grencinin “Ben
yapamayacagim, basarisiz olacagim. Gok zor.” gibi diiginceleridir. Clinki bir siire sonra bu diisiinceler, birey tarafindan
kabul gorms bir hakikat olarak varsayilmaya baslanmaktadir. Akilci olmayan inanglar ve negatif igsel konusmalar, bireyi
gerceklerden uzaklastirmaktadir. Bu durum, bireyin sonraki sinavlarini da “Son sinavda istedigim notu alamadim. Bu sefer
de alamayaca@im.” gibi diigiincelerle 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 gii¢liik yagamaktadir. Bilingli farkindalik ise, endiselerden ve olumsuz
disiincelerden kurtulmaya c¢alisarak degil, onlarla kurulan iligkiyi dedistirmeye c¢alisarak bireye yardimci olmaktadir
(Williams ve Penmann, 2011). Bilingli farkindalik bunu yeniden degerlendirme ile gergeklestirmektedir. Yeniden
degerlendirme, bilingli farkindaligin dogasindaki 6zelliklerden bir tanesi olarak kabul edilmektedir. Birey, yeniden
degerlendirme ile bu akilci olmayan inanglari ve negatif i¢sel konugmalari fark ederek onlar objektif olarak
degerlendirebilmektedir (Thomas, 2011). Glinliimiizde bilingli farkindalik temelli miidahele ve egitimlerin okullar, is yerleri,
hastaneler, psikolojik danigma merkezleri gibi pek gok alanda kullanildigi goriilmektedir (Erk, 2016). Kabat-Zinn (2013),
bilingli farkindalik egitimlerinin temel amacinin; simdiki zaman odakli ve 6nyargisiz bir dikkat gelistirebilmek ve beden
farkindah@ini arttirmak oldugunu belirtmektedir. Bu miidaheleler igerisinde genellikle nefes egzersizleri, beden taramasi,
meditasyon ve dikkat kontrolii gibi teknikler yer almaktadir (Davidson, 2010). Bu nedenle bilingli farkindalik egitimlerinin
temel bilesenlerinin; dikkatin siirece verilmesi, fonksiyonel olmayan diisiincelerin tespit edilmesi, beden farkindaliginin
arttinlmasi, duygularin fark edilmesi ve yeniden bilissel degerlendirmenin yapilmasi gibi faktorlerden olustugu séylenebilir
(Gregucci, Pappaianni, Siugzdaite, Theunninck, ve Job, 2015; Halland ve dig., 2015; Hill ve Updergraff, 2012). Ogrenciler,
girmeleri gereken bir sinav s6z konusu oldugunda birkag¢ giin boyunca siiren bir kaygi hissedebilmektedirler. Kayginin
belirtileri 6grenciden 6grenciye degisiklik gosterse de asin diizeyde hissedilen kaygilar, 6grencilere ve 6grencilerin
performansina, 6zgiivenine ve saglidina zarar verebilmektedir (Bodas ve Ollendick, 2005). Kaygiya eslik eden akilci
olmayan inanglar, 6grencinin endiselerini daha ¢ok arttirmakta ve performansini daha ¢ok olumsuz yonde etkilemektedir.
Sinavdan basarisiz olan 6grenci, akilci olmayan inanglarini genellestirmekte ve bir sonraki sinavla karsi karsiya kaldiginda
olumsuz inang ve duygularini yeniden deneyimlemektedir (Ariana, 2012). Yapilan Commented [Y4]: Ikinci hakem yanina
mindfulness eklememizi istemis Commented [Y5]: Burada aslinda iki alt baslik vardi. Ama Hakem A calismanin amacini
yansitan noktalara daha fazla odaklanmamiz gerektigi belirtmis. Bu nedenle diger basligin altindakileri de bu basligin

altina aldim ve gereksiz gordigim bazi kisimlari gikarttim. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN ¢aligmalar, bilingli farkindalik temelli miidahelelerin 6zellikle kaygiyi ve

kaygl semptomlarini (kalp garpintisi, terleme, titreme vb.) azaltmada biiyiik basari elde ettigini ortaya koymaktadir

(Hofmann, Sawyer, Witt ve Oh, 2010; Preddy, Mcindoo ve Hopko, 2013). 15

Gunki bilingli
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farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin  daha ¢cok aktif stresle basac¢ikma becerilerini 14

kullandiklar

ve stresli durumlardan daha az kagarak onlarla daha fazla yiizlestikleri gériilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Palmer ve
Rodger, 2009). Benzer sekilde; bilingli farkindalik diizeyi diisiik olan bireylerin ise; daha gok uyumsuz stresle basa ¢ikma
becerilerini kullandiklari, daha fazla endise, kaygi, depresyon yasadiklari ve kendilerini daha fazla olumsuz degerlendirerek,
daha ¢ok ruminasyon yaptiklari goriilmektedir (Akin ve Akin, 2015; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson ve Laurencenau,
2006; Keng, Smoski ve Robins, 2011). Bu nedenle, 6grencilerin kayginin yol agacadi olasi zararli etkileri ydnetmelerine
yardimci olacak bilgi ve becerileri desteklemek ve 6gretmek icin yollar gelistirmek biiylik 6nem arz etmektedir. Ciinkii
ogrenciler, akademik hayatlari boyunca sik sik sinav kaygisi yagsamaktadirlar. Ariana'ya (2011) gore, bilingli farkindalik
egitimleri, 6grencilerin bu kaygilar ve semptomlarla basa ¢gikmalarina yardimci olmaktadir. Stres yaratan durumlar, dikkati
bozabilmekte ve egitim 6gretim siirecine zarar verebilmektedir. Buna ragmen okullarda dgretilen materyallere ilgi
gosterilirken 6grencilerin dikkat, farkindalik ve odaklanma gibi faktorleri g6z ardi edilmektedir. Oysaki 6grencilerde stres
yonetimi ile ilgili yapilan ¢alismalarin biyiik bir kismi, dikkatli olmanin 6égrencilerin stresle basa ¢ikmalarina ve kayginin
uzun vadeli olumsuz sonuglarindan kaginmasina yardimci olacagini bulmustur (Ramli ve dig., 2018). Ayrica son bulgular,
bilingli farkindalik egitimlerinin stresi yonetme yetenegini kolaylastirabildigi, akademik performansi, hafizayi, yaraticilg,
dikkatin 6zdiizenlenmesini ve karar verme becerilerini arttirdigi, 6grenmeyi kolaylastirdigi, odaklanmay giiglendirdigi,
ogrencilerde iyilik halinin gelismesine yol agabilecegi ve bu sayede okullarda 6grencilerin basarisina katki sagladigi
gorilmektedir (Creswell, Way, Eisenberger ve Lieberman, 2007; Damci, 2016; Kielty, Gilligan, Staton ve Curtis, 2017;
Williams ve Penman, 2015). Bu arastirmalar, bilingli farkindalik editimlerinin her yas grubuna uygulanabilecegini ortaya
koymaktadir. Clinki birgok arastirma, bilingli farkindaligin cocuk ve ergenlerde iyi 6gretildidi ve uygulandi§i zaman ruh
saghgini ve refahini, dikkati, 6z diizenlemeyi ve sosyal yeterliligi gelistirebilecedini gostermektedir (Wall, 2005). Gorildiigii
Uzere, sinav kaygisini azaltmak ya da engellemek amaciyla bilingli farkindalik temelli tekniklerden yararlanilabilmektedir.
Ancak alanyazin incelendiginde ‘sinav kaygisi yasayan 6grencilerde bir miidahale yéntemi olarak uygulanan bilingli
farkindalik temelli programlarin etkililigi’ konusunda yapilan arastirmalari inceleyip 6zetleyen bir caligmanin olmadigi
goriilmektedir. Bu nedenle bu galismanin amaci; sinav kaygisi yasayan 6grencilere uygulanan bilingli farkindalik temelli
programlarin etkililiginin degerlendirilmesi i¢in yapilmis ampirik arastirmalarin gézden gegirilmesidir. Calisma, alanyazinin
sistematik bir sekilde incelenmesini amaglamaktadir. Bu kapsamda; sinav kaygisi tizerine yir(tilen bilingli farkindalik
temelli egitimleri ele alan galismalar, kargilastirmali analizler yoluyla ortaya ¢ikartilmaya ve 6zetlenmeye ¢alisiimigtir.
Boylece bu galismanin, sinav kaygisina yonelik uygulanan bilingli farkindalik temelli miidaheleler ile ilgili yapiimis
calismalarin slirecinden sonuglarina kadar genel bir bilgi sunarak ve karsilastirmalar yaparak alanyazina katki saglayacagi
disinllmektedir. 2. Yontem: Bu ¢alisma, tarama modellerinden sistematik derleme tiiriinde bir calismadir. Sistematik
derlemeler, herhangi bir soruya ¢6ziim iretebilmek i¢in alanda yayinlanmis olan arastirmalarin detayli ve kapsamli bir
sekilde taranmasi, birtakim kriterler kullanilarak ilgili olmayan ¢alismalarin devre digi birakilmasi ve ¢alismalarin niteligini,
kalitesini inceleyerek derlemeye alinacak olan ¢alismalarin belirlenmesi ve bu galismalarin bulgularinin sentezlenerek
dzetlenmesini igermektedirler (Higgins ve Green, 2011). 2.1.0rneklem Prosediirii: Bu arastirmada, sinav kaygisi yasayan
ogrencilerin midahelesinde kullanilan Bilingli Farkindalik Temelli Egitim programlarinin etkililigini degerlendirmek
amaciyla YOK TEZ, Commented [Y6]: Problem ciimlesi olarak ayri baglik agmigtim

anseldinednaleagmaaligHmaakseinminAdnilkemkiisniemddeaybeurnvuerveenrmbuempaizraggerraefkiteigkilnediiimste.mis.
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0 Commented [Y7]: Haek A sistematik derleme yerine tarama modellerinden sistematik derleme ifadesi kullanmamizi

istemis. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN ULAKBIM, Google Akademik ve EBSCOhost veri tabanlarinda 2000
(Ocak) -2018 (Nisan) yillari arasinda yayinlanmis olan Tiirkge ve ingilizce makaleler ve tezler taranmistir. Taramada
kombinasyonlar halinde kullanilan anahtar kelimeler sunlardir; mindfulness 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. Ulasilan galismalarin baslik ve 6zetleri gdzden
gegirilmis ve sinav kaygisina yonelik olmayan, deneysel yontem icermeyen ve bilingli farkindalik temelli uygulamalari ele
almayan ¢alismalar incelemenin diginda birakilmistir. Calismanin amacina uygun olan ve kriterleri karsilayan arastirmalar
belirlenmistir. Arastirmada kullanilan segim siirecine iliskin Sekil 1 asagida yer almaktadir. Sekil 1. Galismalarin segim
siireci 3. Bulgular Bu arastirmada, kriterleri karsilayan 14 makale de@erlendirilmistir. Calismanin amacina uygun Turkiye'de
yapilmis bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle incelenen makalelerin hepsi ingilizce makalelerden olusmaktadir.
Galismalarin 8 tanesi USA'de (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017; Bannon, 2017; Brown, Forman, Herbert, Hoffman,

Yuen ve Goetter, 2011; Corbett, 2011; Lee, Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN 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 Norveg'de (Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder, 2016), 1 tanesi Kanada'da
(Carsley, Heath ve Fajnerova, 2015), 1 tanesi Giiney Kore'de (Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016) yiiriitiilmdstir. Calismalardan iki
tanesinde Karma Model (Deneysel+Nitel) kullaniimigken (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017; Lee, Semple, Rosa ve
Miller, 2008); diger ¢alismalarda ise sadece deneysel model kullanildigi goriilmektedir (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 ¢alismalardan elde edilen bulgular, érneklem ve uygulama
gruplari, miidahele, dlglimler ve sonuglar olmak iizere bes baslik altinda degerlendirilmistir (Tablo 1). Tablo 1. Caligmalarin
lilke, drneklem ve arastirma deseni, uygulama gruplari, miidahele, dlgiimler ve sonuclara gére dagilimi Galisma Ulke
Orneklem Arastirma Deseni Uygulama Gruplari Miidahele Olgiimler Sonuglar Zettle, 2003 USA Sinav ve matematik kaygisi
yasayan Universite 6grencileri (n=37) Galigmaya dahil edilmeyen kisi sayisi: 13 Yas Ortalamasi: 30.9 Deneysel iki Grup
Kabul ve Kararlilik Terapisi Grubu (n=12) Sistematik Duyarsizlagma Grubu (n=12) 6 haftalik Kabul ve Kararlilik Terapisi
veya Sistematik Duyarsizstirma ACT: creative hopelessness teknigi, kabul ve isteklilik galismalari, gézlem egzersizi,

satrang tahtas| metaforu, hedef ve degerler On test Son Test izlem Testi
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iki terapinin de sinav kaygisini anlamli olarak (kiigiik etki boyutu ile) azalttigi ve bu nedenle iki terapinin kargilagtinlamadigi
gorilmistir (Ancak her iki terapinin de gruptaki katilimcilarin yarisini tedavi ettigini ortaya koymustur. Sistematik
Duyarsizlastirma: Progresif kas gevgetme ¢aligmasi, ev 6devleri, 11 adimlik kaygi hiyerarsisi ve imgesel sistematik

duyarsizlastirma Last, N, Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Paul, Elam ve Verhulst, 2007 USA 64 tip 6grencisi (Southern lllinois
Universitesi Deneysel 1.Grup (2004- 2005 akademik yili 6grencileri; n=32) 2.Grup (2005- 2006 akademik yili 6grencileri;
n=32) Kontrol Grubu yok. 10 ay boyunca derslerin bir pargasi olarak DBM —Derin Nefes Meditasyonu- teknigi kullaniimistir.
(Sessiz bir ortamda galismak, bireyin konsantre olmasi igin diyafram nefesi almasi, viicut agirhginin gogunun
desteklendigi rahat bir konumda oturmasi On Test Son Test (6 hafta sonra) izlem Testi (3 hafta sonra) Derin Nefes Alma
Meditasyonu Anketi Ogrenciler, sinav kaygisi, 6fke, kendinden siiphe ve konsantrasyon kaybi ile ilgili sahip olduklari
algilarinin azaldigini ve akademik agidan daha fazla basarili olduklarina inandiklarini belirtmislerdir. Napoli, Krech ve
Holley, 2008 USA 1.2. ve 3. Sinif 6grencileri (n=254) Deneysel Deney Grubu (n=97) Kontrol Grubu (N=97) 12 Oturumluk
(Toplam 24 hafta) Dikkat Akademisi Programi (nefes egzersizi, beden taramasi gorsellestirme uygulamasi, paylasim ve
On Test Son Test ADD-H Kapsamli Ogretmen Derecelendirme Olgegi, Cocuklar icin Giinliik Dikkat Testi ve Sinav Kaygisi

Olcegi Sinav Kaygisi Olgegi'nden alinan puanlar

deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
oldugunu gostermistir. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).

Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN egditmen geribildirimi) Kontrol Grubu= Dikkat Akademisi Programi
uygulanmadi Lee, Semple, Rosa ve Miller, 2008 USA 4, 5, ve 6. Sinif 6grencileri (yas 9- 12) n= 28 Karma Model
(Deneysel+Nitel) Dort Grup Mart 2013 sabah grubu (yas 9-10), Mart 2013 6glen grubu (yas 11-12) Kasim 2012 sabah
grubu (yas 9-10), Kasim 2012 6glen grubu (yas 11-12) 12 haftalik Bilingli farkindalik temelli terapi biligsel On Test Son Test

izlem Testi Child Behavior
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Checklist: Parent Report Form, Multidimensional Anxiety Scale for Children, State-Trait Anxiety

Inventory for Children, Reynolds Child Depression Scale,

Participant Evaluation and Questionnaire, Parent Evaluation and Questionnaire Arastirma sonunda yurdtilen nitel
gorismelerde veliler gcocuklarinin sinavlara ¢ok rahat ve sakin girdiklerini, bir 6grenci sinav 6ncesi artik kaygi ve endise
yasamadigini, diger 6grenciler ise sinavdayken artik daha sinava odaklanmig hissettiklerini belirtmislerdir. Ancak ayni
zamanda c¢aligma 2013 yili grubunun 2012 yili grubuna kiyasla terapiden fayda saglayamadi§ini géstermistir. Corbett,
2011 USA 4. ve 5. Sinif 6grencisi (N=107) Deneysel Deney Grubu (5 sinif; n=63) baglamadan 6nce 5 hafta boyunca 15
dakikalik Deney Derslere Grubu: On test Son test State-Trait Anxiety for Children, Uygulanan bilingli farkindalik miidahelesi

sinav kaygisi diizeyinde anlamli bir fark yaratmamistir. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Kontrol Grubu (3 sinif; n=44) bilingli farkindalik meditasyon ¢aligmasi

Kontrol Grubu: 15 dakikalik serbest kitap okuma saati The Test Anxiety

Scale for Children, The Positive and Negative Affect Schedule for Children, The Child |E|

Acceptance and

Mindfulness, Children’s Color Trail Test, Salivette sampling device Brown ve dig., 2011 USA 16 lniversite 6grencisi
Deneysel ABBT (Kabul ve Kararlilik Terapisi) Grubu CT (Biligsel Terapi) Grubu 2 saatlik grup oturumlar Biligsel Terapi:
Kaygi hakkinda genel psiko- egitim, sinav kaygisi ve onunla iligkili duygu ve diistinceler, imajinasyon, ev dédevleri, otomatik
diisiinceleri yeniden yapilandirma, rahatlama stratejileri On test Son test (Final sinavindan sonraki ilk 48 saat igerisinde)
Test Anxiety Inventory-5, State Trait Anxiety Inventory, Philadelphia Mindfulness Scale, Acceptance and Action
Questionnaire, Drexel Defusion Scale Her iki tedavi de sinav kaygisini etkili bir sekilde azaltmigtir, ancak azalma orani

ABBT grubundaki 6grenciler i¢in daha fazladir. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Kabul ve Kararlilik Terapisi: psiko- egitim, creative hopelessness
egzersizi, istekliligin 3 bileseni (farkindalik, kabul ve deflizyon), dikkat kaybi ile basa ¢ikma, imajinasyon, ev 6devi Carsley,
Heath ve Fajnerova, 2015 Kanada 4, 5, ve 6. Sinif 6grencileri (n=57) Deneysel 2 grup Bilingli Farkindalik Mandala Boyama
Grubu (n=26) Serbest Boyama Grubu (n=26) 15 dakikalik boyama ¢aligmasi ve 6lgeklerin eslik ettigi toplam 50 dakikalik
calisma (sinav kaygisi kavraminin agiklanmasi ve sdzel debrifing ve deneyime iliskin bilgilerin toplanmasi dahildir) On test

Son test State-Trait Anxiety Inventory for Children State form, WRAT 3 iki calisma da anlamli olarak sinav kaygisinin
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azalmasini saglamistir ancak iki galisma arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Cho, Ryu, Noh ve Lee, 2016 Giiney Kore
Sinav kaygisi 6lcegdinden %30'un iizerinde alan 36 lniversite 6grencisi Deneysel U¢ Grup Bilingli farkindalik Katiimcilar, bir
oturumluk bilingli farkindalik nefes egzersizi veya On test Son test The Revised Test Anxiety, Calisma, hem bilingli

farkindalik nefes egzersizinin hem de biligsel yeniden degerlendirme Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN nefes egzersizi grubu (n=12), Biligsel yeniden degerlendirme egitimi
grubu (n=12), Egitim almayan grup (n=12) biligsel yeniden degerlendirme egitimi aldiktan sonra 6 giin boyunca kendi

egitimlerini (glinde 30 dakika) giinliik notlar alarak sirdirdiiler. The

The 16

egitiminin sinav kaygisini azalttigini (genis etki biiyiikligi ile) ancak bilingli farkindalik nefes egzersizi egitiminin biligsel
yeniden degerlendirmeye kiyasla pozitif otomatik diisinceleri arttirmada daha basarili oldugu gorilmistir. Sinav kaygisini
azaltmada bilingli farkindalik nefes egzersizi ile bilissel yeniden dederlendirme grubu arasinda anlaml bir fark
bulunamamistir. Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder, 2016 Norveg Yardim i¢in birime basvuran 70 lisans ve yiiksek
lisans 6grencisi Deneysel Deney Grubu (n=70) Kontrol Grubu (n=90) 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programi (meditasyonlar, giinliik hayatta bilingli farkindaligin kullanimi, duygu ve diisiincelerini serbest birakmak,
yargilamama, degismeye and academic self- esteem, General self- efficacy On test Son test Revised anxiety scale, State
and anxiety, Self-esteem test trait (SE) Arastirma bulgulari programin sinav ve akademik degerlendirme kaygisini

azalttigini ortaya koymustur. Last, N, Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN ¢alismama, yoga, beden taramasi Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016 iran
Uygulanan dlgeklerden en yiiksek puani alan lise 6grencileri (n=40) Deneysel Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20) 8
haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltici Grup Terapisi On test Son test Spielberger test anxiety test, Dysthymia in
Structured Clinical Interview, Beck Depression Inventory Terapinin sinav kaygisi lizerinde anlamli bir etkisi oldugu
gorilmistir. Galante ve dig., 2017 UK Cambridge Universitesi'nde mevcut lisans veya yiiksek lisans dgrencileri (18 yas
Ustl) ve farkindalik kursunun sekiz oturumundan en az yedisine katilabilecedi-ne inanan, psikopataloji géstermeyen
ogrenciler (n=616) Deneysel Ruh sagligi destegi ve Ogrenciler igin Bilingli Farkindalik Becerileri Egitimi Grubu (8 hafta;
n=309) Sadece ruh sagligi destegdi grubu (n=307). Sekiz haftalik 75- 90 dk’lik seanslar yriitiilmistir. Seanslar, bilingli
farkindalik meditasyon egzersizleri, diisiinme, sorgulama ve interaktif egzersizler igeriyordu. Onerilen ev 6devleri 8
dakikadan baslayarak giinde yaklasik 15-25 dakikaya kadar yiikseltilmistir. Evde uygulama, ders kitabindaki On Test Son

Test izlem Testi
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Clinical Outcomes in Routine Evaluation Outcome Measure ve Warwick — Edinburgh 13

Zihinsel Refah Olcegi (Olcekler 6grencilerin kaygilarinin en cok arttigi dénem olan sinav dénemlerinde uygulanmistir.)
Bulgular, bilingli farkindalik egitiminin sinav dénemlerinde Universite 6grencilerinin kaygi ve stresleri Gizerinde olumlu etkisi

oldugunu ortaya koymustur. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN ses dosyalari ve dikkatli ylriyis, dikkatli yemek yeme ve aligkanhk
kesiciler gibi diger bilingli farkindalik uygulamalarindan meditasyonlar i¢ceriyordu. Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017
USA 3, 4, 5, ve 6. Sinif ruhsal saglik agisindan risk grubunda olan 6grenciler (n=20) Karma Model (Deneysel+Nitel) Kontrol
Grubu yok. Bilingli farkindalik temelli The Triple R programi haftada bir kez olmak lizere 6+2 hafta boyunca uygulanmistir.
Oturumlarin agilig ve kapanislarinda kisa siireli bilingli farkindalik meditasyonu uygulanmistir (duygularin, diisiincelerin ve
bedenin farkina varma, bilingli farkindalik, Yari yapilandiriimis nitel goriismeler yiiriitlilmistir. Uygulama sonrasi goriigme
(n=8) yapilmigtir. X Ogrencilere sinavlardan dnce bilingli farkindalik tekniklerini kullanip kullanmadiklari sorulmus ve
ogrencilerin birgcogu genellikle sinavlardan 6nce kaygi yasadiklari igin bu teknikleri sinavlarda kendilerini sakinlestirmek

icin siklikla kullandigini belirtmistir. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN saglikl arkadasliklar) Bannon, 2017 USA Kriterleri karsilayan (lisans
ogrencisi olmak, en az 18 yasinda olmak, Sinav Kaygisi Olgegi'nden 3/5 puan almak) iiniversite 6grencileri (n= 88)
Deneysel Ug Grup, Kabul Temelli Davranis Terapisi- ABBT (n=32), Biligsel Terapi-BL (n=30) Saglikli Yasam Grubu- SY
(n=26) Kabul Temelli Kararlilik Terapisi: Metaforlar, duygu ve diistincelerin kontroli, farkindalik, isteklilik, duygu ve
distincelerin kabull calismalari) Biligsel Terapi: Tedavi hedefleri, biligsel model, negatif otomatik diigiincelerin
yakalanmasi, imgeleme, yeniden yapilandirma, kas gevsetme On test Son Test Kisisel Bilgiler Formu, The Cognitive
Interference Questionnaire, The Westside Test Anxiety Scale, The Philadelphia Mindfulness Scale, The Acceptance and
Action Questionnaire-ll, The Drexel Defusion Scale Sinav kaygisina yonelik uygulanan ABBT miidahalesi, BT ve SY
gruplarina kiyasla anlamli olarak daha yiiksek diizeydeki performansa neden olmus, biligsel hatalari dnemli 6l¢clide daha
fazla azaltmis, psikolojik esneklik ve bilingli farkindah@r arttirmistir. Buna karsilik, (i¢ farkl tedavi kosulunun sinav kaygisi
tizerinde onemli bir etkisi yoktur. Saglikli Yasam Miidahelesi: Beslenme, egzersiz ve uykunun 6nemi, Last, N., Last, N., &

Last, N. (2018).

Title in article’s language. Journal of Human Sciences,
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15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN videolar ve tartismalar Shahidi, Akbari ve Zargar, 2018 iran Sinav Kaygisi
Olgegi'nden yiiksek puan alan (13 puan ve tizeri) 9, 10, 11. Sinif kiz lise 8grencileri (n=50) Deneysel 2 Grup Deney Grubu,
Kontrol Grubu 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi (otomatik pilot, iziim yeme meditasyonu,
beden tarama, giinliik meditasyonlar, giinliikler, kabul, nefes egzersizleri, diistincelerin farkina varma, stres uyari sistemi)
On Test Son Test izlem Testi (3 aylik) Test Anxiety Scale, Cognitive Emotion Regulation Questionnaire Sonuglar uygulanan

programin sinav kaygisina anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (P < 000). Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN 3.1.Arastirmalarin Orneklem ve Uygulama Gruplari: Aragtirmalarda
orneklem biyikliglniin 6-616 arasinda degistigi gorilmektedir. Yillara gore dagihm incelendiginde ise; cogunlugun 2016
ve 2017 yilinda toplandigi g6ze ¢arpmaktadir. Bu durumda 6zellikle 2015 yili ve sonrasinda sinav kaygisina yonelik bilingli
farkindalik programlarinin daha gok kullanilmaya baslandidi séylenilebilir. Glinkii 2015 yili 6ncesinde yapilan sayilarin
sayisi hem gorece azdir hem de bu galismalarin her yil yapiimadigi goriilmektedir. Yillara gére dagilimi veren Tablo 2
asagida yer almaktadir. Yillar 3.532.52 1.51 0.5 0 2003 2005 2007 2008 2011 20152016 20172018 Seri1111121 3
3 1 Sekil 1. Galismalarin Yillara Gére Dagilimi Orneklem gruplari incelendiginde; yiiriitiilen calismalarin daha ¢ok iiniversite
ogrencileri lizerinde gergeklestirildigi gorilmektedir. Lise, ortaokul ve ilkokul 6grencileri lizerinde yiriitilen ¢calismalar ise
gorece cok daha azdir. Orneklem gruplarinin dagiimina iliskin Tablo 3 asagida yer almaktadir. Orneklem Gruplari 8 7 6 5 4
3210 Lisans ve Yiiksek Lisans Lise Ogrencileri ilokul ve Ortaokul Ogrencileri Ogrencileri Sekil 2. Orneklem Gruplarinin
Dagilimi Tablo 3 incelendiginde; Giniversite 6grencilerini ele alan galigmalari ilkokul ve ortaokul 6drencilerini inceleyen
calismalarin izledigi fark edilmektedir. Uzerinde en az ¢alisma yiiriitiilen grup ise lise 6grencileri grubudur. Zettle'in (2003)
USA'de yaptidi calisma incelendiginde; 6rneklemin 6n gériismeden gecen sinav ve matematik kaygisi yasayan 37

Universite 6grencisinden olustugu goriilmektedir (Yas Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN ortalamasi: 30.9). Ancak miidahele oturumlarina tam katilim
gostermeyen 13 katiimci ¢aligmadan c¢ikartilmistir. Geriye kalan 24 6grenci seckisiz atama ile Kabul ve Kararlilik Terapisi
Grubuna (n=12) veya Sistematik Duyarsizlagtirma Grubuna (n=12) yerlestirilmislerdir. Paul, Elam ve Verhults'un 2007
yilinda USA'de gergeklestirdigi calismaya ise 64 tip 6grencisi dahil edilmistir. Galisma iki farkli 6rneklem grubu tizerinde ve
iki farkli zamanda gerceklestirilmistir. Orneklemin 1. Grubunu 2004- 2005 akademik yilinda 6grenim géren 32 6grenci
(seckisiz atama kullanilmamis ve siniftaki tim 6grenciler ¢alismaya dahil edilmigtir); ve 2. Grubunu ise 2005-2006
akademik yilinda 6grenim goéren 32 6grenci (yine segkisiz atama kullanilmadan) olusturmustur. Calismada kontrol
grubuna yer verilmemistir. Napoli, Krech ve Holley (2005) ¢alismasini 1.2. ve 3. Sinif 6grencileri tizerinde USA'de
yluritmistir. Calismaya 254 6grenci dahil edilmis ancak programa tam katiim gostermeyen 34 6grenci ¢galismadan

cikanlmigtir. Katiimcilar deney

grubu (n= 97) vekontrol grubu (n= 97) olmakiizere iki gruba
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segkisiz olarak atanmiglardir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008), USA'de gergeklestirdikleri karma model ¢aligsmalarina
4.5. ve 6. Sinif dJrencilerini (yag=9-12; n=28) dahil etmislerdir. ilk olarak 38 veliye bilgilendirilmis onay formunu
gondermisler ancak sadece 28 veliden geri doniis alabilmislerdir. Daha sonra 3 6grenci galismadan ¢ikartiimis (cumartesi
seansl onlara uygun olmadidi igin) ve 25 dgrenci ile calismaya devam edilmistir. Oncelikle dgrenciler Kasim 2012 (n=13)
ve Mart 2013 (n=12) olmak izere ikiye ayrilmiglardir. Ancak daha sonra bu iki grup kendi arasinda yas gruplarina gore
ayrilmig ve boylece doért ayri galisma grubu elde edilmistir. Corbett'in (2011) 4. ve 5. Sinif 6grencileri izerinde (n= 107)
USA'de yaptidi calismada ise seckisiz atama ile deney (n=63; 5 sinif dahil edilmistir) ve kontrol (n=44; 3 sinif dahil
edilmistir) olmak zere iki ayri grup olusturulmustur. 13 katiimci ise ¢alisma diginda birakiimistir. Brown ve dig., (2011),
USA'de yaptiklari galismada, 16 tniversite 6grencisini galismaya almiglardir. 5 katiimei ¢alismadan ¢ikartilmistir.
Ogrenciler Kabul ve Kararlilik Terapisi Grubu ve Biligsel Terapi Grubu olmak iizere iki ayri gruba ayrilmiglardir. 2015 yilinda,
Kanada'da Carsley, Heath ve Fajnerova’nin yaptigi ¢alisma incelendiginde ise; caligmaya 57 4.5. ve 6. Sinif 6grencisinin
katildigi gorilmektedir. Calismadan 5 6grenci ¢ikartilmistir. Katihmcilar secgkisi atama ile iki ayri gruba bélinmdastir.
Bunlar 2 grup Bilingli Farkindalik Mandala Boyama Grubu (n=26) ve Serbest Boyama Grubudur (n=26). Cho, Ryu, Noh ve
Lee, 2016'da Giiney Kore'de gerceklestirdikleri deneysel galismaya Sinav Kaygisi Olgegi'nden %30’un iizerinde puan alan
36 Universite 6grencisini dahil etmislerdir. Ogrenciler segkisiz atama ile Bilingli farkindalik nefes egzersizi grubu (n=12),
Biligsel yeniden degderlendirme egitimi grubu (n=12) ve egitim almayan grubu (n=12) olmak {izere li¢ ayr gruba
ayrilmiglardir. Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder (2016), Norveg'teki deneysel ¢alismalarina psikoloji yardim igin
birime basvuran 70 lisans ve yiiksek lisans 6grencisini kabul etmislerdir. 15 6grencinin ¢aligma disinda birakildidi

¢alismada katilimcilar, Deney
Grubu (n= 70) ve Kontrol Grubu (n= 90) olmakiizere iki gruba ayrilmislardir.

iran‘da yiiriitiilen calismalardan biri olan deneysel arastirmada ise, katiimcilara bazi 6lgekler uygulanmis ve uygulanan

Olgeklerden en yiiksek puani alan lise 6grencileri (n=40) ¢aligsmaya dahil edilmistir. Daha sonra 6grenciler Deney

Grubu (n=20) ve  Kontrol Grubu (n=20) olmak iizere iki gruba boliinmuslerdir (Ahmadi, Razini 10

ve

Hatami, 2016). UK'de bu konuda gergeklestirilen tek calismaya, Cambridge Universitesi'nde egitim géren, psikopataloji
gostermeyen, kursun sekiz oturumundan en az yedisine katilabilecegini belirten lisans ve yiiksek lisans dgrencileri (18 yas
ustii; n=616) katilmistir. Katilimcilar iki gruba ayrilmistir. Deney Grubuna Ruh sagdlig destegi ve Ogrenciler igin Bilingli
Farkindalik Becerileri E@itimi (8 hafta; n=309); Kontrol Grubuna ise Sadece ruh saghgi destedi (n=307) ¢aligsmasi
uygulanmisgtir (Galante ve dig., 2017). Yine USA'de yiiriitiilen bir galigma olan Bannirchelvam, Bell ve Costello'nun (2017)
calismasi, karma model olarak gergeklestirilmistir. Calismada 3, 4, 5, ve 6. Sinif 6grencileri arasinda ruhsal saglik
agisindan risk tagiyan 6grenciler (n=20) yer almistir. Arastirmada 6grenciler gruplara ayrilmamistir. Bannon‘un (2017)

USA'de gergeklestirdigi arastirmasi, lisans égrencisi olmak, en az 18 yasinda olmak, Sinav Kaygisi Olgegi'nden 3/5 puan
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almak gibi kriterleri karsilayan 88 universite 6grencisini igermektedir. Sadece deneysel modelin kullanildigi bu ¢alismada

ogrenciler, segkisiz atanarak (i¢ grup Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN halinde degerlendirilmistir. Bunlar; Kabul Temelli Davranis Terapisi Grubu
(n=32), Biligsel Terapi Grubu (n=30) ve Saglikli Yasam Grubudur (n=26). iran'da yiiriitiilen bir baska calisma olan
Mohammadi, Zargar ve Shahidi'nin (2018) ¢alismasi taramada sonucundaki en yeni galigsma olarak kargimiza gikmistir.
Calismaya Sinav Kaygisi Olcegi'nden yiiksek puan alan 9, 10, 11. Sinif 50 kiz lise grencisi dahil edilmistir. Ogrenciler
seckisiz atama ile Deney veya Kontrol Grubuna atanmuslardir. 3.2.Yapilan Olciimler: Bir calisma hari¢ olmak iizere diger
¢aligmalar da hem 6n test hem de son testin uygulandigi gorilmistir (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017). Ayrica buna
ek olarak 5 galigmada 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 aragtirmalarda
farklihik géstermektedir. Paul, Elam ve Verhulst'un (2007) ¢calismasinda izlem Testi 3 hafta sonra uygulanmistir.
Mohammadi, Zargar ve Shahidi (2018) ise izlem Testini 3 ay sonra uygulamistir. Brown ve dig. (2011) Son test
uygulamasini final sinavindan sonraki ilk 48 saat igerisinde uygulamistir. Dederlendirilen galismalarda, uygulanan
midaheleler i¢in farkli 6lgme araglarinin kullanildigi goriilmektedir. Yani arastirmalar kullanilan veri toplama araglari
acisindan incelendiginde anketler, 6lgekler ve yari yapilandiriimis gériismelere rastlanmaktadir. Bu galismalarda
cogunlukla dlgeklerin daha sonra da anketlerin kullanildigi g6ze ¢arpmaktadir. Yari yapilandirilmis gériismeler sadece 2
calismada gorilmektedir (Bannirchelvam, Bell ve Costello, 2017; Semple, Rosa ve Miller, 2008). Bannirchelvam, Bell ve
Costello (2017) arastirmasinda, 6lgek kullanmak yerine sadece yari yapilandiriimis nitel gériigmeler yiritmistar.
Uygulama sonrasi bu goriigsmeler, 8 kisi lizerinden gergeklestirilmistir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008) karma model
olarak tasarladigi ¢aligmalarinda hem yari yapilandirilmis nitel goériismelere hem de 6lgek uygulamalarina yer vermistir.
Arastirmalardaki 6rneklem gruplari ve arastirma amaglari farkli oldugu igin farklh 6lgek ve anketlerin uygulandidi tespit
edilmigtir. Ancak veri toplama araci olarak 6lgek kullanilan tiim ¢alismalarda ya sinav kaygisini ya da genel kaygi
durumunu 6lgmek amaciyla élgeklerin kullanildidi saptanmistir. Arastirmalarda sinav kaygisini 6lgmek amaciyla su
olceklere yer verilmistir; Test Anxiety Inventory (Corbett, 2011; Napoli, Krech ve Holley, 2005; Mohammadi, Zargar ve
Shabhidi, 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, 2016), Spielberger Test Anxiety Test (Ahmadi, Razini ve Hatami, 2016),
The Westside Test Anxiety Scale (Bannon, 2017). Arastirmalarda kaygih kisilik 6zelligini 6lgmek amaciyla kullanilan
oOlcekler 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, 2016). 3.3.Uygulanan Miidaheleler Arastirmalarda
uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli midahelelerin de gesitlilik gosterdigi goriilmektedir. Aragtirmalarda kullanilan bu

cesitli Bilingli Farkindalik Temelli miidaheleler Tablo 45te verilmistir. Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).

Title in article’s language. Journal of Human Sciences,
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15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Midaheleler 3.53 2.52 1.5 1 0.5 0 Sekil 3. Bilingli Farkindalik Temelli
Midaheleler Tablo 4 incelendiginde, arastirmalarda en sik kullanilan Bilingli Farkindalik programlarinin Kabul ve Kararlilik

Terapisi ile

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi  oldugu goriilmistir. Bunu  Bilingli Farkindalik |E|

Temelli

Nefes Egzersizi izlemektedir. Bunun haricinde kullanilan diger Bilingli Farkindalik programlari ise sunlardir; Dikkat
Akademisi Programi, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Bilingli Farkindalik Meditasyon Caligmasi, Bilingli
Farkindalik Temelli Mandala Boyama, Bilingli Farkindalik Becerileri Egitimi ve Bilingli Farkindalik Temelli The Triple R
Programi. Uygulanan programlarda en sik kullanilan tekniklerin, yaratici umutsuzluk teknigi (creative hopelessness),
metaforlar, gozlem teknigi, nefes egzersizi, beden taramasi, gorsellestirme, meditasyonlar, kabul, isteklilik, psiko-egitim,
dikkat ¢alismasi, duygu ve disiinceleri serbest birakma, farkindalik, isteklilik ve en az kullanilan tekniklerin ise mandala,
yoga, stres uyari sistemi teknigi ve defiizyon oldugu tespit edilmistir. Aragtirmalar oturum sayisi/uygulama sayisi
agisindan 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 pargasi olarak
uygulanmistir) degisiklik gosterdigi anlasiimistir. Ancak yapilan galismalarin gogunda (5 caligmada) oturum sayilarinin 8,
iki calismada 12, bir calismada 6, bir calismada ise 5 oldugu goriilmistiir. 3.4.Calismalarin Sonugclari: Yiritilen ¢galigmalar
incelendiginde bazi galismalarda kontrol grubuna yer verilmeyerek karsilastirma yapiimadigi saptanmistir. Ornegin; Paul,
Elam ve Verhulst (2007) 64 tip 6grencisi tizerinde ylriittigi ¢alismasinda, 6grenciler farkli akademik yillarda olsa da ayni
miidaheleye tabii tutulduklari igin kontrol grubu kullanmamislardir. Her iki akademik yilinda da arastirmaya katilan
ogrenciler sinav kaygisi, 6fke, kendinden siiphe ve konsantrasyon kaybi ile ilgili sahip olduklari Last, N., Last, N., & Last, N.

(2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN algilarinin azaldigini ve akademik agidan daha fazla basarili olduklarina
inandiklarini belirtmislerdir. Kontrol grubun kullanilmadigi bir diger arastirma ise Bannirchelvam, Bell ve Costello’'nun
(2017) aragtirmasidir. Aragtirmada bilingli farkindalik temelli The Triple R programi haftada bir kez olmak (izere 6+2 hafta
boyunca uygulanmistir. Oturumlarin agilis ve kapanisglarinda kisa siireli bilingli farkindalik meditasyonu kullaniimistir.
Uygulama sonrasi yari yapilandirilmis goriismeler yapilmistir. Ogrencilere sinavlardan dnce bilingli farkindalik tekniklerini
kullanip kullanmadiklar sorulmus ve 6grencilerin bircogu genellikle sinavlardan 6nce kaygi yasadiklari i¢in bu teknikleri
sinavlarda kendilerini sakinlestirmek igin siklikla kullanmaya bagladiklarini belirtmislerdir. incelenen galigmalarin altisinin
deney ve kontrol grubuna yer verdigi goriilmistiir. Hem deney hem de kontrol grubunu kullanan Napoli, Krech ve Holley'in

(2005) arastirmasi Sinav Kaygisi Olgegi'nden alinan puanlarin

deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark ortaya
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koydugunu gostermistir. Lee, Semple, Rosa ve Miller (2008) ¢alismasini dort farkli grup seklinde yiriitmis ancak
karsilagtirmayi iki grup lzerinden gergeklestirmistir. Calisma 2003 yili grubunun 2002 yili grubuna kiyasla terapiden fayda
saglayamadigini géstermistir. Ancak ayni zamanda arastirma sonunda yiritilen nitel goriigmelerde veliler cocuklarinin
sinavlara ¢ok rahat ve sakin girdiklerini, bir 6§renci sinav 6ncesi artik kaygi ve endige yasamadigini, diger 6grenciler ise
sinavdayken kendilerini artik daha fazla sinava odaklanmis hissettiklerini belirtmislerdir. Corbett (2011), 4. ve 5. Sinif
ogrencileri tizerinde gerceklestirdigi calismasinda deney ve kontrol grubunu karsilastirmis ve uygulanan bilingli farkindalik
miidahelesinin sinav kaygisi diizeyinde anlamli bir fark yaratmadigini saptamistir. Dundas, Thorsheim, Hjeltnes ve Binder
(2016) ise Corbett'in (2011) tersine uygulanan programin 6grencilerin sinav ve akademik degerlendirme kaygisini
azalttigini ortaya koymustur. Ahmadi, Razini ve Hatami (2016) 8 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltici Grup
Terapisinin deney grubu tzerinde sinav kaygisini azaltmada anlamli bir etkisi oldugunu géstermistir. Son olarak da
Mohammadi, Zargar ve Shahidi (2018), 9, 10, 11. sinif kiz lise 6grencilerinde (n=50) gergeklestirdigi calismasinda bulgular,
uygulanan programin sinav kaygisina anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir. Yani yapilan galismalar gozden
gegcirildiginde bilingli farkindalik temelli miidahele ve programlarin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu séylenebilir.
incelenen galismalar arasinda farkli programlarin karsilastirildigi da saptanmstir. Zettle (2003), Kabul ve Kararlilik Terapisi
Grubu ile Sistematik Duyarsizlagma Grubunu kargilagtirmigtir. iki terapinin de sinav kaygisini anlamli olarak (kiigiik etki
boyutu ile) azalttigi gorilmistir. Anlamlilik diizeyi kiiglk etki boyutuna sahip oldugu icin iki terapinin karsilastirlamadig;
ancak her iki terapinin de gruptaki katiimcilarin yarisini tedavi ettigi ortaya konmustur. Brown ve dig. (2011), Gniversite
ogrencileri grubu (izerinde Kabul ve Kararlilik Terapisi (ABBT) ile Biligsel Terapiyi karsilagtirmistir. Her iki tedavi de sinav
kaygisini etkili bir sekilde azaltmistir, ancak azalma oraninin ABBT grubundaki 6grenciler igin daha fazla oldugu
gorilmdstir. Carsley, Heath ve Fajnerova (2015), Bilingli Farkindalik Mandala Boyama ile Serbest Boyamanin etkisini 4. 5.
ve 6. Sinif 6grencileri tizerinde karsilastirmistir. iki calisma da anlamli olarak sinav kaygisinin azalmasini saglamigtir
ancak iki galisma arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Cho, Ryu, Noh ve Lee 2016 yilindaki gcalismalarinda, i¢ grup
olusturmus ve Bilingli farkindalik nefes egzersizi grubu, Biligsel yeniden degerlendirme egitimi grubu ve egitim almayan
grubu karsilagtirmistir. Calisma, hem bilingli farkindalik nefes egzersizinin hem de bilissel yeniden degerlendirme
egitiminin sinav kaygisini azalttigini (genis etki biiyiikligi ile) ancak bilingli farkindalik nefes egzersizi egitiminin biligsel
yeniden degerlendirmeye kiyasla pozitif otomatik diiginceleri arttirmada daha basarili oldugu gorilmistir. Sinav kaygisini
azaltmada ise, bilingli farkindalik nefes egzersizi ile biligsel yeniden dederlendirme grubu arasinda anlaml bir fark
bulunamamistir. Galante ve dig. (2017), tGniversite 6grencileri ile yiriittigi ¢alismasinda ruh sagligi desteginin dahil
edildigi 6grenciler icin Bilingli Farkindalik Becerileri Egitimi Grubu ile sadece ruh sagligi desteginin verildigi grubu
karsilagtirmistir. Bulgular, bilingli farkindalik egitiminin sinav donemlerinde Giniversite 6grencilerinin kaygi ve stresleri
tizerinde olumlu ve anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Son olarak da Bannon (2017) arastirmasinda Kabul
Temelli Davranig Terapisi (ABBT), Biligsel Terapi (BT) ve Saglikl Yagam Grubu (SY) olmak lizere (i¢ grup olusturmuslardir.
Sinav kaygisina yonelik uygulanan ABBT miidahalesi, BT ve SY gruplarina kiyasla Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).

Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN anlamli olarak daha yiiksek diizeydeki sinav performansina neden
olmustur, buna ek olarak biligsel hatalari dnemli 6l¢lide daha fazla azaltmis, psikolojik esneklik ve bilingli farkindalg

arttirmistir. Buna karsilik, Gg farkh tedavi kosulunun sinav kaygisi tizerinde 6nemli bir etkisi olmadigi gorilmustir.
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Goruldugu tzere bilingli farkindalik temelli programlar tek baslarina uygulandiklarinda ya da kontrol grubu ile
karsilastirildiklarinda sinav kaygisini azaltmada biiyiik basarn sagdladiklar goriilmektedir. Ancak bilingli farkindalik temelli
programlar diger programlar ile karsilastirildiginda; geliskili sonuglar elde edildigi fark edilmektedir. Bu ¢alismalarin
¢ogunda, bilingli farkindalik temelli programlar sinav kaygisini anlamli diizeyde azaltsa da diger miidahele gruplari ile
kiyaslandiklarinda anlamli farkhhklar gostermedikleri goriilmistir. Kimi aragtirmalarda ise bilingli farkindalik temelli
programlarin sinav kaygisini azaltmada anlaml bir sonug gostermedigi ortaya konmustur. Ancak uygulanan bu
programlarin genel olarak pozitif diisiinceleri ve akademik performansi arttirmada ve biligsel hatalar azaltmada biiyiik
basari elde ettigi saptanmistir. 4.Sonug ve Oneriler Bu galismanin amaci, sinav kaygisi yasayan 6grencilerde bir miidahale
yontemi olarak uygulanan bilingli farkindalik temelli programlarin etkililiginin degerlendirmesi igin yapilmis ampirik
arastirmalarin gdzden gegcirilmesidir. Bu nedenle ¢calisma, alanyazinin sistematik bir sekilde incelenmesini
amaclamaktadir. Arastirmada YOK TEZ, ULAKBIM, Google Akademik ve EBSCOhost veri tabanlarinda 2000 (Ocak) -2018
(Nisan) yillari arasinda yayinlanmig olan Tiirkge ve ingilizce makaleler ve tezler mindfulness 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 galisma gozden gegirilmis ve sinav kaygisina yonelik olmayan, deneysel yontem igermeyen ve
bilingli farkindalik temelli uygulamalari ele almayan ¢aligmalar ¢ikarilmistir. Bunun sonucunda geriye kalan toplam 14
makale incelemeye alinmistir. Yapilan inceleme sonucunda; Tirkiye'de konuyla ilgili hicbir ¢alismaya yer verilmedigi ve
calismalarin biiyiik cogunlugunun USA'de gergeklestirildigi goriilmustir. Bu nedenle Tiirkiye'de konuyla ilgili yapilan
galismalarin arttirilmasi noktasinda biyiik bir ihtiyag hissedilmektedir. Konuyla ilgili yurt diginda ydiritilen galigmalarin ise
daha ¢ok lisans ve lisansiisti gruplar lizerinde yuritildigd; ilkokul, ortaokul ve lise diizeyinde yiiriitilen ¢calismalara
gorece daha az yer verildigi tespit edilmistir. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda ilkdgretim ve ortadgretim diizeyleriyle
yapilan galigmalara agirlik verilmesi alana biyiik katki saglayacaktir. Degerlendirilen galismalarda, uygulanan midaheleler
icin farkli 6lgme araclarinin kullanildigi gérilmdstir. Veri toplama araclari agisindan incelendiginde anketler, dlgekler ve
yari yapilandiriimis gériigmelere rastlaniimistir. Bu galismalarda ¢odunlukla 6lgeklerin daha sonra da anketlerin kullanildigi
goze carpmaktadir. Yari yapilandirilmis goriigmeler ise gorece az sayidadir. Ayrica arastirmalarda en sik kullanilan Bilingli

Farkindalik miidahelesinin Kabul ve Kararlilik Terapisi ile

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi  oldugu goriilmustir. Bunu  Bilingli Farkindalik |E|

Temelli

Nefes Egzersizi izlemektedir. Kontrol grubuna yer verilmeyen ve hem deney hem de kontrol grubuna yer verilen
calismalarda, bilingli farkindalik temelli programlarin biiyiik oranda sinav kaygisini azaltmada anlaml bir basar gosterdigi
gorilmistir. Ancak farkli miidahele gruplarinin dahil edildigi calismalarda daha celigkili sonuclar elde edilmistir. Tim
galismalar, bilingli farkindalik temelli programlarin uygulandidi gruplarda herhangi bir miidahele uygulanmayan gruplara
kiyasla sinav kaygisinda anlamli bir azalma oldugunu gostermistir. Fakat bilingli farkindalik temelli programlar, Sistematik
Duyarsizlagma, Biligsel Terapi, Biligsel yeniden dederlendirme, Serbest Boyama ve Saglikli Yagsam Gruplari ile
kiyaslandiginda anlamli bir farkllik elde edilmemistir. Bu bulguy, bilingli farkindalik temelli programlarin diger tedavi

yéntemlerine kiyasla sinav kaygisini azaltmada herhangi bir avantaja sahip olmadigini ortaya koymaktadir. Ote yandan
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bulgular; bilingli farkindalik temelli programlarin diger miidahelelere kiyasla pozitif otomatik diistinceleri arttirmada daha

basaril oldugunu, daha yiiksek diizeyde sinav Last, N., Last, N., & Last, N. (2018).
Title in article’s language. Journal of Human Sciences,

15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN performansina yol agtigini, biligsel hatalar daha fazla azalttigini,
psikolojik esneklik ve bilincli farkindaligi daha gok yiikselttigini ortaya koymustur. Sonug olarak, yapilan ¢alismalar bilingli
farkindalik temelli programlarin sinav kaygisini azaltmada diger miidahelelere kiyasla anlaml bir fark ortaya koymadigini
gosterse de, bu programlarin tek basina sinav kaygisini azaltmada 6nemli derecede basarili oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle bilingli farkindalik temelli programlarin, sinav kaygisinin azaltilmasinda kullanilan 6nemli araglardan biri oldugu
soylenebilir ve alanda ¢alisan psikolojik danismanlar igin alternatif tekniklerden bir tanesi olarak 6nerilebilir. Kaynakga
Ahmadi, E., Razini, H. H. ve Hatami, M. (2006). The effectiveness of Group therapy of mindfulness- based stress reduction
(MBSR) on test anxiety and assertiveness of Dysthymia students. International Academic Journal of Humanities, 3(7), 18-
27. Akin, U. ve Akin, A. (2015). Mediating role of coping competence on the relationship between mindfulness and
flourishing. Suma Psicoldgica, 22(1), 37-43. Aldao, A. ve Nolen-Hoeksema, S. (2010). Specificity of cognitive emotion
regulation strategies: A transdiagnostic examination. Behaviour Research and Therapy, 48(10), 974e983.
http://dx.doi.org/10.1016/j.brat.2010.06.002. Alpert, R. ve Haber, R. N. (1960). Anxiety in academic achievement
situations. The Journal of Abnormal and Social Psychology, 61(2), 207. Ang, R.P, Klassen, R.M., Chong, W.H., Huan, V.S.,
Wong, L.Y.F, Yeo, L.S. ve Krawchuk, L.L. (2009). Cross-cultural invariance of the Academic Expectations Stress Inventory:
Adolescents samples from Canada and Singapore. Journal of Adolescence, 32, 1225-1237. Ariana, F. (2012).
Mindfulness for students. http://mindfulnessforstudents.co.uk/wp- content/uploads/2012/10/Mindfulness-TTSept12-
3.pdf adresinden elde edilmistir. Arslan, U. ve Aksekioglu, B. (2017). Investigating high school students’ test anxiety levels
in terms of various variables. Journal of Human Sciences, 14(4), 4884-4897. doi:10.14687/jhs.v14i4.5006 Ayranci, E. ve
Oge, E. (2011). Bir vakif Giniversitesindeki 6grencilerin sinav kaygisi hakkinda aragtirma. Dumlupinar Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi, 30, 87-102. Baltas, A. (2005). Ogrenmede ve Sinavlarda Ustiin Basari. istanbul, Remzi Kitabevi, 2005.
Baltas, A. ve Baltag ,Z. (1993). Stres ve Basa Gikma Yollari. istanbul: Remzi Kitabevi, 1993. Bannirchelvam, B., Bell, K. L. ve
Costello, S. (2017). A qualitative exploration of primary school students’ experience and utilisation of mindfulness.
Contemporary School Psychology, 21(4), 304- 316. Bannon, E.E. (2017). The efficacy of acceptance based behavior
therapy versus cognitive therapy for test anxiety and working memory performance. (Yayinlanmamis Doktora Tezi).
Bowling Green State University, USA. Bedell, J. R. ve Marlowe, H. A. (1995). An evaluation of test anxiety scales:
Convergent, divergent, and predictive validity. Bishop, S.R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N.D., Carmody, J. ve
Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical psychology: Science and Practice, 11(3), 230-
241. Bodas, J. ve Ollendick, T. H. (2005). Test anxiety: A cross-cultural perspective. Clinical Child and Family Psychology
Review, 8(1), 65-88. Borkovec, T.D. (2002). Life in the future versus life in the present. Clinical Psychology: Science and
Practice, 9(1), 76-80. Brown, L. A., Forman, E. M., Herbert, J. D., Hoffman, K. L., Yuen, E. K.. ve Goetter, E. M. (2011). A
randomized controlled trial of acceptance-based behavior therapy and cognitive therapy for test anxiety: A pilot study.
Behavior modification, 35(1), 31-53. Brown, K.W. ve Ryan, R.M. (2003). The benefits of being present: mindfulness and its
role in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84, 822-848. Last, N., Last, N., & Last, N.
(2018). Title in article’s language. Journal of Human Sciences, 15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN Brown,
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K.W., Ryan, R.M. ve Creswell, J.D. (2007). Mindfulness: Theoretical foundations and evidence for its salutary effects.
Psychological inquiry, 18(4), 211-237. Cassady, J.C. (2004). The influence of cognitive test anxiety across the learning-
testing cycle. Learning and instruction, 14(6), 569-592. Carsley, D., Heath, N. L. ve Fajnerova, S. (2015). Effectiveness of a
classroom mindfulness coloring activity for test anxiety in children. Journal of Applied School Psychology, 31(3), 239-255.
Chapell, M. S., Blanding, Z. B., Silverstein, M. E., Takahashi, M., Newman, B., Gubi, A. ve McCann, N. (2005). Test anxiety
and academic performance in undergraduate and graduate students. Journal of educational Psychology, 97(2), 268. Cho,
H., Ryu, S., Noh, J. ve Lee, J. (2016). The effectiveness of daily mindful breathing practices on test anxiety of students.
PloS one, 11(10), e0164822. Corbett, M.L. (2012). The effect of a mindfulness meditation intervention on attention, affect,
anxiety, mindfulness, and salivary cortisol in school aged children, (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Florida Atlantic
University, Florida. Creswell, J.D., Way, B.M., Eisenberger, N.I. ve Lieberman, M.D. (2007). Neural correlates of dispositional
mindfulness during affect labeling. Psychosomatic Medicine, 69, 560-565. Celik, Y. ve Onay, I. (2014). 6. sinif
ogrencilerinin bilimsel tutumlari ve 6zgtivenleri arasindaki iliskinin gesitli degiskenlere gére incelenmesi. Asian Journal of
Instruction, 2(2), 38. Damci, T. (2016). Bir yol var: Mindfulness ile yagam bicimini degistirmek. istanbul: Dogan Novus.
Davidson, R. J. (2010). Empirical explorations of mindfulness: conceptual and methodological conundrums. Emotion.
10(1), 8-11. doi: 10.1037/a0018480. Daymaz, S. (2009). ilkégretim 7.sinif dgrencilerinin anne baba beklentileri ile sinav
kaygisi arasindaki iliskinin incelenmesi (istanbul ili Tuzla ilcesi 6rnegi) (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi). Yeditepe
Universitesi, istanbul. Dundas, |., Thorsheim, T., Hjeltnes, A. ve Binder, P. E. (2016). Mindfulness Based Stress Reduction
for academic evaluation anxiety: A naturalistic longitudinal study. Journal of college student psychotherapy, 30(2), 114-
131. Erk, S. (2016). Simdiki zamanin iginde: Mindfulness ani yénetme sanati. istanbul: Koton Kitap. Ekblad, A. G. (2008).
Effects of mindfulness training on emotional regulation and attention (Unpublished doctoral dissertation). Duke
University, Carolina. http://dukespace.lib.duke.edu/dspace/bitstream/handle/10161/1340/D_Ekblad_Andrew_
a_200908.pdf?sequence=1 adresinden elde edilmistir. Feldman, G., Hayes, A., Kumar, S., Greeson, J. ve Laurenceau, J-P.
(2006). Mindfulness and emotion regulation: The development and initial validation of the Cognitive and Affective
Mindfulness Scale-Revised. Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment, 29(3), 177-190. Friedman, I. A., &
Bendas-Jacob, 0. (1997). Measuring perceived test anxiety in adolescents: A self- report scale. Educational and
Psychological Measurement, 57(6), 1035-1046. Farooqi, Y.N., Ghani, R. ve Spielberger, C.D. (2012). Gender differences in
test anxiety and academic performance of medical students. International Journal of Psychology and Behavioral
Sciences, 2(2), 38- 43. Galante, J., Dufour, G., Vainre, M., Wagner, A.P, Stochl, J., Benton, A,, ... ve Jones, P.B. (2017). A
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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
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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 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 Last, N., Last, N., & Last, N. (2018). Title in
article’s language. Journal of Human Sciences, 15(1), NNN-NNN. doi:10.14687/jhs.v15i1.NNNN 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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