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SINAV KAYGISI OLAN ERGENLERDE FLASH TEKNIGININ TEK SEANSLIK
ETKIiSININ INCELENMESI: BiR GRUP UYGULAMASI

Mahsum AVCI"

OZET

Flash Teknigi yontemi, 6zel olarak gelistirilmis bir EMDR (G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve
Yeniden Isleme) protokoliidiir. Bu ¢alismada EMDR Flash Teknigi grup uygulamasinin sinav kaygisi
iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirmada nicel arastirma yontemi
kullanilmistir. Model, 6n test, islem, son test ve izleme testi karsilastirmali gruplu deneysel desen
kullanilarak olusturulmustur. Arastirmada, Cocuklarda Depresyon Olgegi, Cocuk ve Genglerde
Travma Sonras1 Tepki Olgegi ve Siav Kaygisi Olgegi kullanilmistir. Elde edilen veriler sonucunda,
Flash Tekniginin ergenlerin sinav kaygisi diizeyleri {izerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip
oldugu goriilmektedir (F(1.65-6452) = 185.56; p < .05; 1> =.826). Buna gore ergenlerin sinav kaygisi
diizeylerindeki degisimin %83’{i Flash Teknigi ile agiklanmaktadir. Diger yandan Flash Tekniginin
ergenlerin depresyon diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu
goriilmektedir (F(1.35-5247)= 48.57; p < .05; 1?=.555). Buna gore ergenlerin depresyon diizeylerindeki
degisimin %56’s1 Flash Teknigi ile agiklanmaktadir. Son olarak, Flash Tekniginin ergenlerin travma
sonrasi tepki diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu goriilmektedir (F(2-7s)
=83.26; p <.05; 12=.681). Buna gdre ergenlerin travma sonrasi tepki diizeylerindeki degisimin %68’i
Flash Teknigi ile agiklanmaktadir. Flash Tekniginin ergenlerin sinav kaygisi diizeylerini, travma
sonrast stres tepkilerini ve depresyon diizeylerini azaltmada etkili bir teknik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Flash Teknigi, Sinav Kaygisi, Grup Uygulamasi

INVESTIGATION OF THE SINGLE SESSION EFFECT OF FLASH TECHNIQUE ON
ADOLESCENTS WITH EXAM ANXIETY: A GROUP PRACTICE

ABSTRACT

The Flash Technique method is an EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)
protocol specifically developed. The purpose of the study was to examine the effect of the EMDR
Flash Technique group application on test anxiety. In this study, the quantitative research method was
used. The model was created by applying a comparative group experimental design of pre-test,
procedure, post-test, and follow-up test. In this study, Child Depression Scale, Child and Adolescent
Post Traumatic Response Scale, and Exam Anxiety Scale were also used. Based on the data, it was
observed that the Flash Technique has a statistically significant effect on the test anxiety levels of
adolescents (F (1656252 = 185.56; p <.05;  2=.826). Accordingly, 83% of the change in adolescents'
test anxiety levels was explained by the Flash Technique. On the other hand, it was seen that the
Flash Technique has a statistically significant effect on the depression levels of adolescents (F (1.35-
s247) = 48.57; p < .05; n 2 =.555). Accordingly, 56% of the change in the depression levels of
adolescents is explained by the Flash Technique. Finally, support the claim that the Flash Technique
has a statistically significant effect on the post-traumatic reaction levels of adolescents (F (2-7g) =
83.26; p < .05; n 2=.681). Accordingly, 68% of the change in the post-traumatic reaction levels of
adolescents is explained by the Flash Technique. The Flash Technique was found to be an effective
technique in reducing the test anxiety levels, post-traumatic stress reactions, and depression levels of
adolescents.
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1. GIRIS
Akademik basarinin resmi olarak daha fazla 6lctildigii bir iklimde yasiyoruz ve bu yogun
performans gerektiren durumla bas etmede zorlanan Ogrenciler gittikce daha fazla stres
yagsamaktadirlar. Stresin 6grenciler {izerindeki etkisinin artmasiyla birlikte sinav kaygisi olusmaya
basladi. Siav kaygisi, bir bireyin degerlendirme veya sonu¢ deneyiminden bir uyarict durumuna
kars1 asir1 endise, depresyon, fizyolojik, sinirlilik ve otomatik diisiinmeyi i¢eren bir dizi tepki olarak
tamimlanmistir (Rasor ve Rasor, 1998:19; Roos vd., 2021). Bu durum 6zellikle akademik ortamda
simav dncesi, siras1 ve siav sonrasinda diisiik performansla ilgili derin bir korku ve endise diizeyine
isaret etmektedir (Herzer vd., 2014). Sinav kaygisinin en etkili oldugu yas déonemlerinin 11-14 yaslar
oldugu vurgulanmaktadir. Geng niifusta %40 olarak rapor edilen simnav kaygisinin, tiim {lniversite
ogrencilerinde bu oranin %20 ila %35 arasinda degistigi belirtilmektedir (McDonald, 2001;
Trigueros vd., 2020). Sinav kaygisini arttiran temel faktorler; basarisizlik korkusu, akademik basariya
bagli genel baskilar ve 6grencilerin ebeveynlerini hayal kirikligina ugratma endisesi olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu stres faktorleriyle karsilasan 6grencilerin zamanla daha ciddi psikopatolojik sorunlar
yasadiklart bilinmektedir. Uyku bozukluklari, panik atak, depresyon, yeme bozukluklari, intihar bu
psikopatolojik sorunlarin basinda gelmektedir (Rodway vd., 2016; Yousefi vd., 2010). Bu nedenle
sinav kaygisi problemi yagayan 6grencilere psikolojik destek saglanmasi ve ruh sagliginin korunmasi
Oonem tasimaktadir (Torres-Ortufio vd., 2017). Terapdtik bir miidahaleler, ¢ocuk ve ergenlerin bir
ruhsal hastalikla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir, genel sikinti ve kaygi

belirtilerinde 6nemli azalmalara ve bu bireylerin yasam kalitesinde iyilesmeyi saglayabilir (Shoshani
vd., 2016).

Sinava hazirlanan 6grencilerin (ortaokul) bulunduklart yas donemi ve yas doneminin genel
ozellikleri dikkate alindiginda, bu bireylerin hem ruhsal problemlerini iyilestirebilmek hem de kisa
zaman i¢inde sinav kaygisinin yarattigi olumsuzluktan azaltilmasi i¢in uygulanabilecek en iyi
yontemlerden biri de psikoterapi teknikleri arasina yeni giren Flash EMDR Teknigidir. Tedavi
maliyetlerinin yiliksek olmast (Mavranezouli vd., 2020), klinisyen ve arastirmacilari, sinav kaygisi
tedavilerinin etkinligini uygun maliyetli bir sekilde iyilestirmenin yollarin1 kesfetmeye tesvik
etmektedir. Bu tedavilerin etkinligini artirmaya yonelik bu diirtii (motivasyon), ¢esitli yeni teknikler
ve terapoOtik miidahaleler ortaya cikarmaktadir. Yeni tedavilerin tanitilmasi bir alanin siirekli
gelisimini tesvik etse de, bu miidahaleler klinik uygulamada kullanilmadan 6nce bilimsel incelemenin
konusu olmalidir. Bu nedenle simdiye kadar tizerinde birgok ¢alisma yapilan ve ruhsal problemlerin
tedavisinde kullanilan Flash Teknik, rahatsiz edici bir hafizanin sikintisini hizla ve etkili bir sekilde
hafifletmeyi amaglayan, kisa bir terap6tik miidahale teknigidir (Manfield vd., 2017).

Flash Tekniginin temel 6zelligi, danisanlarin hedeflenen travmatik aniya maruz birakmadan
ve aniy1 yeniden canlandirmadan, olumlu imgeleme (6rnegin, keyifli bir aktivite, hosa giden bir
olumlu ani, sevilen bir kisi veya danisanin en sevdigi miizik) ile mesgul olmaktir. Daha spesifik
olarak, hedef se¢imi iizerine, danisanlara sadece kisa bir siire hafizaya ‘dokunmalart’ ve rahatsizligini
derecelendirmeleri talimati verilir. Daha sonra, danisanlardan belli periyotlarda hafizay: hafifce
kontrol etmeleri ve travmatik aninin depolandig1 hafizada aniyla ilgili bir degisiklik olup olmadigi
fark etmeleri saglanir. Olumlu imgeleme, terapistin yonlendirmesiyle tekrarlayan goz kirpma ve
bacak vuruslari ile birlestirilir. Ortalama 20 dakika siiren miidahale siireci, bazen 20 dakikadan daha
az siirebilmektedir. Bu teknigin orjinali, Eye Movement Desensitization and Reprocessing (EMDR)
terapisinden 6nce bir tiir "titrasyon teknigi" olarak gelistirilmistir (Manfield vd., 2017). Su anda, Flash
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Teknigi bagimsiz bir travma terapisine doniismiistiir (Manfield vd., 2021). Bu agidan sinav kaygisinin
da temelinde travmatik yasantilar oldugu diisiintildiigiinde Flash Tekniginin smmav kaygisini
iyilestirmede etkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Flash Tekniginin klinik etkinligi ve giivenirligi ile ilgili olarak, birka¢ bilimsel, hakemli
calisma yaymlanmistir. {1k bilimsel ¢alisma, EMDR terapisine hazirlik olarak kullamldig1 dért vaka
calismasindan olugmaktadir (Manfield vd., 2017). Bu ¢alismada, travma sonrasi stres bozuklugu tani
kriterlerini karsilayan ve terapistin kendi danisanlarina dort farkl terapist tarafindan uygulanmastir.
Teknigin uygulanma siirecinde, hem ulasilmasi hedeflenen caydirici hatizanin bozulmasinda hem de
travmatik anidan kaginmada bir azalma ile sonuglandig1 bildirilmektedir. Avci ve Karakis (2022)
tarafindan, Travmatik yas1 ve Travma Sonrasi Stres Bozuklugu olan bir olgu lizerinde yapilan bir
calismada, Flash Tekniginin psikolojik iyi olusu artirmada, travmatik yas ve cocuk ve genglerde
Travma Sonrast Stres Tepkilerini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir. Diger yandan Yasar ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan gerceklestirilen bir grup calismasinda, uygulama yapilmadan 6nce 6n
test Olaylarin Etkileri Olgegi ve DSM-5 i¢in TSSB Kontrol Listesi-5, uygulama bittikten sonra son
test ve bir ay sonra uygulanan izleme testi arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Bu durum
Flash Tekniginin hem gurup uygulamasinda hem de TSSB belirtilerinin giderilmesinde etkili
oldugunu gostermektedir. TSSB ve dissosiyatif semptomlari oldugu belirlenen ve evsizler
barinaginda kalan ¢ocuklar iizerinde yapilan bir grup terapisi ¢alismasinda Flash Tekniginin hafizanin
hatirlanmasi1 ve rahatsiz edici anilarin iyilestirilmesi tizerinde etkili oldugu bulunmustur (Wong,
2019). Terapi, 50 dakikalik ve sekiz grup seansindan olugsmustur. Sonuglar, kisinin bildirdigi TSSB
semptomlarinda, subjektif sikintida, depresyon ve disosiyasyon semptomlarinda biiyiik bir azalma
oldugunu gostermistir. Tiim bu ¢alismalar dikkate alindiginda Flash Tekniginin etkili bir miidahale
yontemi oldugu goriilmektedir. Ancak su ana kadar yapilan ¢alismalarin ¢ogu yetigskin bireyler
iizerinde gergeklestirilmistir. Mevcut calismanin 6n ergenlik doneminde olan ¢ocuklar iizerinden
yapilmasi ve ayn1 zamanda heniiz Flash Tekniginin sinav kaygisinin tedavisinde nasil bir sonug ortaya
cikardiginin bilinmemesi yoniinden alana ve literatiire 6nemli bir katki saglayacag: diistiniilmektedir.
Bu baglamda bu ¢aligmanin amaci, sinav kaygist olan ergenlerin Flash Tekniginin tek seanslik
etkisinin bir gurup uygulamast ile incelenmesidir.

2. YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Model, 6n test, islem, son test ve izleme
testi karsilagtirmali gruplu deneysel desen kullanilarak olusturulmustur. Arastirmada, smav kaygisi
olan ergenlerde Flash tekniginin tek seanslik etkisinin incelenmesi amaglandigindan yar1 deneysel
desenlerden tek gruplu 6n test son test kontrol gruplu desen ile yiiriitiilmiistiir. Burada katilime1 gruba
once On test ol¢limil, sonrasinda deneysel islem uygulanir ve en sonunda son test yapilmaktadir
(Creswell & Poth, 2016). Son testten bir ay sonra ise izleme testi uygulanmistir.

Katilimcilar

Aragtirmanin katilimcilari, Bingél 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh bir kolejde okuyan 8.
Sinif égrencilerinden dlgiit drnekleme yontemiyle secilmistir. Olgiit, drnekleme ydntemi, énceden
belirlenmis bir dizi kriteri karsilayan tiim durumlarin ¢alisilmasidir. Psikotrop ilag (antidepresanlar,
antipsikotikler, anksiyolitikler, duygudurum diizenleyicileri, sedatif-hipnotikler ve benzeri ilaglar)
kullanmak ve arastirmaya katilmaya goniillii olmamak ve siav kaygisi 6lgeginde 34’ten asag1 puan
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almak, arastirmaci tarafindan olusturulan dislama kriterleri olarak belirlenmistir. Olgiit arastirmaci

tarafindan olusturulur ya da daha dnceden hazirlanmig olgiitler listesi kullanilabilir (Marshall &
Rossman, 2014). Siav kaygist olan ve ayn1 zamanda travmatik yasantilart da olan bu goniillii grup
toplam 40 kisiden olusmaktadir. Sonug olarak ¢alismaya iki psikolojik danigman tarafindan 4 farkli
grupta tedavi goren 40 katilimci ile tamamlanmistir. Bingdl Universitesi Etik Kurulu’ndan onay
alimmustir.

Veri Toplama Aracglarn

Cocuklarda Depresyon Olcegi: Kovacs (1981) tarafindan gelistirilen 6lgek, cocuklarda
depresyon belirtilerinin diizeyini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. 6-17 yas donemindeki
cocuklar uygulanabilen olgek, kiiltiire uyarlamasini ise Oy (1991) tarafindan yapilmustir. 27
maddeden olusan dlgek, 0, 1,2 seklinde puanlanmaktadir. Olgekte alinabilecek en yiiksek puan 54 ve
kesim noktasi ise 19’dur. Arastirma kapsaminda yapilan gecerlik ve gilivenirlik ¢calismasinda toplam
madde puan korelasyonlar1 .14 ve .52 arasinda hesaplanmistir. Toplam puan i¢in Cronbach Alfa
degeri .77 ve test yarilama teknigiyle hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi .81 olarak bulunmustur.

Cocuk ve Genglerde Travma Sonrasi Tepki Ol¢egi: Olcek travmasi sonrasi stres bozuklugu
belirtilerinin siddetini 6l¢mek i¢in Pynoos ve arkadaslar1 (1987) tarafindan gelistirilmistir. 20
maddelik likert tipi ve yar1 yapilandirilmis bir 6lgektir. 0-11 aras1 TSSB belirtilerinin olmadigi, 12 ve
istii puanlar TSSB belirtilerinin oldugu gostermektedir. Diger yandan 40 ve iistii puanlarin klinik
TSSB tanis1 oldugunu gostermektedir. Kiiltiire uyarlamasini (gegerlik-giivenirlik) calismasi ise Erden
ve arkadaslar1 (1999) tarafindan yapilmistir. Olgegin “test tekrar test”giivenilirligi .86, ictutarlik
katsayis1 .75 ve degerlendiriciler arasi tutarlilik katsayisi (K = .87) olarak bulunmustur. Bu ¢alismada
243 grenciyle uygulanan CTSSTO nin 20 maddesi i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .77
olarak bulunmustur.

Smav Kaygis1 Olcegi: Baltas (1999) tarafindan gelistirilen 6lgek, 50 adet kaygi ciimlesinden
olusmaktaydi. Daha sonra Bahceci ve Kuru (2008)tarafindan faktor analizi yapilmis ve madde sayisi
34’e diisiiriilmiistiir. Olgegin i¢ giivenirlik katsayis1 Cronbach’s Alpha (a)=0,87 olarak hesaplanmis,
asagida alt boyutlar ilgili maddeler ve giivenirlik diizeyleri sunulmustur. 5 alt boyuttan olusan 6l¢egin
alt boyutlarin Giivenirlik katsayilar1 ise su sekildedir:

1.Alt boyut: Baskalarinin Goriisii (0,83)
2.Alt boyut: Kendi Gériisiiniiz (0,69)
3.Alt boyut: Gelecek ile ilgili Endiseler (0,84)
4.Alt boyut Hazirlanmak ile ilgili Endigeler ve Genel Sinav Kaygis1 (0,89)
5.Alt boyut Zihinsel ve Bedensel Tepkiler (0,87)
islem

Oncelikle 8. Smifta egitimine devam eden dgrencilere smav kaygist dlgegi uygulanmis ve
kesme noktasinin (6l¢ekten alinacak en diisiikk puan 34 en yiiksek puan ise 170’dir. Dolayistyla bu
Olcegin kesme puani 34 olarak ele alinmistir) {izerinde puan alan 6grencilere Cocuk ve Genglerde
Travma Sonras1 Tepki Olgegi ve c¢ocuklarda depresyon dlgegi uygulanmistir. Daha sonra smav
kaygist oldugu belirlenen 40 kisilik gruptaki her bir katilimci ile bireysel goriismeler yapilmigtir.
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Goriismede, hem katilimcilar hakkinda kisa bilgi sahibi olmak hem de yapilacak g¢alismanin

uygulanmast ile ilgili bilgi vermek ile ilgili onlara bilgi vermek amaglandi. Goriigmelerin ardindan
her grupta 20-30 dakikalik bir tanisma siirecinden sonra 90 dakikalik Flash Teknigi uygulamasi
asagida anlatildig1 sekilde yapilmastir:

1. Uygulamanin kisaca tanitilmasi ve 6gretimine iliskin bilesenler
a. Katilimcilarda ‘flash’ denildiginde gbzlerini li¢ kez kirpmalar1 istenir
b. Baslama talimati verildiginde, sirasiyla sag ve sol dizlere vuruslar yapilacaktir
c. Uygulama sirasinda, yalnizca olumlu aniy1 (PEF) diistinmeleri, ancak uygulama sirasinda

zihinlerine olumsuz bir an1 gelirse, bu anmin bir kelebek gibi oldugunu ve ugup
pencereden disar1 ¢iktigini bilmeleri istenir.

2. Olumlu an1y1 bulmak (herkesin segtigi anilar1 kontrol edip, olumlu bir an1 olup olmadigindan
emin olmak; olumlu aniy1 hatirlamayanlar i¢in ekranda sakinlestirici bir resim gosterilebilir)
Katilimcilarin olumlu anty1 bulmalari i¢in; ““Simdi hosunuza giden ve sizin giivenli oldugunu
diisiindiigiiniiz bir yer hayal edin. Bu olumlu ani, sevdiginiz bir kisi, evcil bir hayvan, bir yer,
hosunuza giden olumlu bir miizik sesi olabilir. Uygulama siwrasinda sizden buraya sik sik
gitmenizi ve olumlu ant ile temas halinde olmanizi isteyecegiz. Uygulama sirasinda isterseniz
olumlu animizi degistirebilirsiniz.”” seklinde yonerge verildi.

3. Herkesten ¢aligsmak istegi olumsuz aniy1 segmesi istenir. Bu olumsuz aninin katilimeilarda ne
kadar rahatsizlik yarattig1 sorulur. Yani SUD (Oznel Rahatsizlik Diizeyi Olgegi) puani sorulur.
SUD puani i¢in, sizi rahatsiz eden aninizi kisa siireligine diisiiniin ve bu olumsuz aniya 0-10
arasinda puan veriniz. (0 hig rahatsiz etmiyor, 10 ise ¢ok rahatsiz ediyor demek). Herkesin bu
olumsuz aniya verdigi puani yanindaki kagida not etmesi istenir.

4. Toplam alt1 setin her birinde ‘flash’ denilir, her seferinde ti¢ kez goz kirpmalart istenir. Her
alt1 setten sonra katilimcilarin kisa siireligine duraklayip, travmatik hafizaya geri donmeleri
istenir. Daha sonra travmatik hafizasinda bir degisiklik olup olmadig1 sorulur ve hafizaya
baktiklarinda 0 ile 10 arasinda ne kadar rahatsizlik verdigi sorulur. Sifira ulasana kadar bu
isleme devam edilir. SUD skoru 0 olana kadar isleme ayni travmatik hafiza devam edilir. SUD
puan1 0 olduktan sonra baska bir travmatik hafizaya ge¢meleri istenir. Seans sirasinda,
prosediiriin ardisik dort setinde SUD puanlarinda diisiis olan katilimcilardan bagka bir olumlu
an1 bulmalari istendi.

5. Seansin sonunda herkese tekrar SUD puanlart soruldu. Puanlar istendiginde her seferinde
puanlar1 bir kdgida not etmeleri istendi. Son adim olarak, herkesin seanstan dnce ve sonra
SUD puanlarini okumasi istenir.

Istatistiksel Analiz

Aragtirmanin amaci dogrultusunda ilk olarak katilimcilarda uygulanan 6l¢me araglarinin 6n
test, son test ve izleme testinden elde edilen dagilimlarin normalligini belirlemek i¢in Kologorov-
Smirnov ve Shaphiro-Wilk testleri yapilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Ol¢gme Araclarinin Normallik Testlerine iliskin Sonuclar

. . K-S Testi S-W testi
Olgme Araglan Olgiim Istatistik p Istatistik p
On test .089 .200* 973 A442*
Travma Sonras1 Tepki Olgegi Son test .079 .200* 974 484*
Izleme testi .092 .200* .981 AL17*
On test 077 .200* .980 .701*
Cocuklarda Depresyon Olgegi Son test 108 .200* 933 .020
Izleme testi .075 .200* 977 .585*
On test .074 .200* .949 071*
Sinav Kaygis1 Olgegi Son test 185 .001 841 .000
Izleme testi .092 .200* .960 170*

Not. *p > .05; K-S testi = Kolmogorov-Smirnov testi, S-W = Shaphiro-Wilk testi

Tablo 1 incelendiginde, sinav kaygisi dlgeginin son testinden elde edilen dlgiimler disinda diger
Ol¢iimlerin normal dagilima sahip oldugu goriilmektedir. Bu baglamda arastirmadaki tiim 6l¢gme
araglarmin normal dagilim gosterdigi kabul edilmis ve veri analizinde parametrik tekniklerin
kullanilmast tercih edilmistir. Arastirma kapsaminda ayni bireylerden ikiden fazla Ol¢liim
alindigindan tekrarli 6lgiimler tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir. Anlamlilik icin .05 diizeyi
dikkate alinmis ve analizler SPSS (versiyon 25) paket programu ile gergeklestirilmistir.

3. BULGULAR

Arastirmanin amact dogrultusunda ergenlerin depresyon, travma sonrasi tepki ve sinav
kaygilar1 {lizerinde Flash Tekniginin tek seanslik etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Bu amag
dogrultusunda elde edilen bulgular sirasiyla verilmistir. ilk olarak Flash Tekniginin ergenlerin travma
sonrasi tepki diizeyleri lizerinde etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglar Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Flash Tekniginin Ergenlerin Travma Sonrasi Tepkileri Uzerindeki Etkisine Iliskin
Tekrarh Ol¢iimler ANOVA Sonuglar

Olcme araci Ol¢iim N X+SD F sd M?;\;c(l;) l)y s 12 (Bor':‘i';l:oni)
On test 40 37.57+18.76 1>2
Tra“?gpsk?nras‘ Sontest 40 3255:18.17  8326% 278 928 681 1>3
izleme 40  16.28+11.23 2>3

Not: *p <.05; 1 = On test, 2 = Son test, 3 = Izleme testi.

Tablo 2 incelendiginde, Flash Tekniginin ergenlerin travma sonrasi tepki diizeyleri ilizerinde
istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu goriilmektedir (F(2-7)= 83.26; p < .05; n?=.681). Buna
gore ergenlerin travma sonrast tepki diizeylerindeki degisimin %68’1 Flash Teknigi ile
aciklanmaktadir. Elde edilen farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in Bonferroni
testi yapilmis ve 6n test sonuglarinin son test ve izleme testinden, son test de izleme testinden yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar incelendiginde, ergenlerin travma sonrasi tepki diizeylerinin 6n
test sonuclarinin (X+SD = 37.57+18.76) en yiiksek oldugu ve izleme testinin ise (X +SD =
16.28+11.23) en diistik oldugu goriilmektedir.
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Flash Tekniginin ergenlerin travma sonrasi tepki diizeyleri tizerindeki etkisi incelendikten

sonra, depresyon diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglar Tablo 3’de
verilmistir.

Tablo 3. Flash Tekniginin Ergenlerin Depresyon Diizeyleri Uzerindeki Etkisine iliskin Tekrarh
Olciimler ANOVA Sonuclari

Mauchly’s )

Olgme aract Olgiim N X+SD F sd W (p) n Fark (Bonferroni)
On test 40 19.65+8.89 135 1>2

Depresyon Sontest 40 15.70+8.65 48.57* 5'2 47 .000 .555 1>3
Izleme 40 8.03+7.27 ' 2>3

Not: *p <.05; 1 = On test, 2 = Son test, 3 = Izleme testi.

Tablo 3 incelendiginde, Flash Tekniginin ergenlerin depresyon diizeyleri iizerinde istatistiksel
olarak anlaml etkiye sahip oldugu goriilmektedir (F(1.3552.47) = 48.57; p < .05; 2 =.555). Buna gére
ergenlerin depresyon diizeylerindeki degisimin %56’s1 Flash Teknigi ile agiklanmaktadir. Elde edilen
farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in Bonferroni testi yapilmis ve On test
sonuclarinin son test ve izleme testinden, son testin de izleme testinden yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ortalamalar incelendiginde, ergenlerin depresyon diizeylerinin 6n test sonuglarinin (X+SD
= 19.65+8.89) en yiiksek oldugu ve izleme testinin ise (X+SD = 8.03+7.27) en diisiik oldugu
goriilmektedir. Buna gore Flash Tekniginin ergenlerin depresyon diizeylerini azaltmada etkili bir
teknik oldugu tespit edilmistir.

Flash Tekniginin ergenlerin depresyon diizeyleri tizerindeki etkisi incelendikten sonra, sinav
kaygis1 diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmis ve elde edilen sonuglar Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Flash Tekniginin Ergenlerin Smav Kaygis1 Diizeyleri Uzerindeki Etkisine Iliskin
Tekrarh Ol¢iimler ANOVA Sonuglar

Olgme araci Olgiim N X+SD F sd ch(h;)y ° Z2 Fark (Bonferroni)
On test 40 108.95+24.81 165 1>2

Sinav kaygisi Sontest 40  87.25+£27.57  185.56* 61.1 - .012 .826 1>3
Izleme 40  51.58+23.86 ' 2>3

Not: *p <.05; 1 = On test, 2 = Son test, 3 = Izleme testi.

Tablo 4 incelendiginde, Flash Tekniginin ergenlerin sinav kaygis1 diizeyleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu gériilmektedir (F(.e5-6452)= 185.56; p < .05; > =.826).
Buna gore ergenlerin simav kaygisi diizeylerindeki degisimin %83l Flash Teknigi ile
aciklanmaktadir. Elde edilen farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in Bonferroni
testi yapilmis ve on test sonuclarinin son test ve izleme testinden, son testin de izleme testinden
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar incelendiginde, ergenlerin sinav kaygis1 diizeylerinin 6n
test sonuglarmin (X£SD = 19.65+8.89) en yiiksek oldugu ve izleme testinin ise (X£SD = 8.03+7.27)
en diisiik oldugu goriilmektedir. Buna gore Flash Tekniginin ergenlerin simav kaygist diizeylerini
azaltmada etkili bir teknik oldugu tespit edilmistir.
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4. SONUC
Bu caligmada, sinav kaygisi olan ergenlerin Flash Tekniginin tek seanslik etkisinin bir gurup
uygulamast ile incelenmesi amaglanmistir. Arastirmadan elde edilen verilere gore, uyarlanabilir bilgi
isleme modeli kullanilarak travmatik stres belirtilerinin etkin bir sekilde yeniden islemlenerek belirli
bir rahatsizligin azaltilabilecegi varsayimina dayanan Flash Teknigi grup uygulamasinin siav
kaygisinin giderilmesinde ve azaltilmasinda etkili oldugu belirlenmistir. Elde edilen mevcut sonuglar,
smav kaygist olan bireylerde Flash Teknigi uygulamasinin, bireylerin kaygi, depresyon, travma
sonrasi stres belirtilerinin iyilestirilmesinde etkisi oldugunu gostermektedir.

Calismadan elde edilen verilere gore, Flash Tekniginin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu
sOylenebilir. Yapilan analizlerde katilimcilarin tedavi oncesi puanlari, tedavi sonrast puanlar1 ve
izlem testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Yasar ve arkadaslar1 (2022)
tarafindan yapilan ¢alismada, Flash Teknigin uygulamasinin kaygiyr azaltmada etkili oldugu
bulunmustur. Bu bulgu dogrudan sinav kaygisina yonelik bir bulgu olmasa da, teknigin kaygiy1
azaltmada etkili olmas1 mevcut arastirmanin bulgusu ile paralellik gostermektedir. Diger yandan
calisma Flash Tekniginin, travmatik aninin 6znel rahatsizligini azaltmada biiyiik bir etkiye sahip
oldugunu gosteren ¢aligsmalarla da uyumludur (Manfield vd., 2017; Manfield vd., 2021; Wong, 2019).
Benzer sekilde, Flash Tekniginin travmatik yasantilari iyilestirme konusunda yapilan arastirmalarin
¢ogu bir grup protokoliine dayandigi goriilmektedir (Manfield vd., 2021; Wong, 2019. Literatiirde
smmav kaygisinin Flash Teknikle calisilmasina iliskin bir veri olmadigindan, konunun farkl
orneklemler iizerinde ¢alisilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu calismanin bir diger sonucu da, Flash Tekniginin Travma sonrasi stres belirtilerini
azaltmada ve iyilestirmede etkili oldugu bulgudur. Yapilan analizde, katilimcilarin tedavi oncesi,
sonrasi ve izleme testleri arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu sonuglar,
Flash Tekniginin travmatik stres belirtilerini azalttigimi belirten ¢alismalarin  sonuglarini
dogrulamaktadir (Shebini, 2019; Yasar vd., 2021; Yasar vd., 2022; Wong, 2021).

Mevcut ¢aligmanin son bulgusu ise, Flash Tekniginin depresyon belirtilerini azaltmada etkili
oldugu ve yapilan analizlerde katilimcilarin tedavi 6ncesi, sonrasi ve izleme testleri arasinda anlamli
bir farkin ortaya ¢ikmasidir. Wong (2021) tarafindan yapilan arastirmada, katilimcilarin tedavi 6ncesi
32 olan depresyon puanlarinin, tedavi sonrasi 13 puana diistiigii belirtildi. Diger yandan Yasar ve
arkadaslar1 (2022) tarafindan yapilan arastirmada, Flash Teknigi uygulamasinin depresyon diizeyini
azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Sonug olarak, Flash Tekniginin etkinlik acisindan 6nemli bir
miidahale araci oldugu goriilmektedir. Miidahale siirecinde hem bireyi travmatik aniya uzun siire
maruz birakmadan ve acisiz bir seklinde iyilesmesine yardimci olmasi hem de diger psikoterapi
tekniklerine gore seans siiresinin kisa olmasi (yaklasik 15-20 dakika) onemli bir avantaj
saglamaktadir. Ayrica, bu teknikte tekrarlanan hafiza aktivasyonunun olmamasi ve olumlu etkilesim
odagimin (pozitif gorintiiler) kullanilmasi, tiim travmatik anilarin islenmesi silirecine yarar
saglayacagi diistiniilmektedir.

Sonug olarak, elde edilen veriler, Flash Teknigini sinav kaygisi, depresyon ve TSSB’nin
tyilestirilmesi lizerinde etkisi oldugu sdylenebilir. Diger yandan teknigin hem uygulanabilirligi hem
de kisa zaman i¢inde nevrotik rahatsizligi olan bir danisana yarar saglayabildigi gériilmektedir. Bu
acidan caligmanin literatiire ve ruh sagligi calisanlarina 6nemli katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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Benzer sekilde calismanin grup i¢i deneysel bir calisma olmasi agisindan da 6nemli oldugu

sOylenebilir.
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