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Yiiksek Lisans Tezi

Uzaktan Egitim Siirecinde Psikoegitim Programlarinin Ortaégretim

Ogrencilerinin Siav Kaygis1 Uzerindeki Etkisi

Meltem TURKER

Firat Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah
Egitim Programlar: ve Ogretim Bilim Dah
Elaz1g, 2021, Sayfa: xvi+141

Kaygi ile bas edebilme bireylerin yasam kalitelerinin artiritlmasi ve hayattan doyum
saglayabilmesi agisindan biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Giiniimiizde performansa
dayali ¢aligma sonuglarinin kariyer planlamasina dair birtakim veriler sunmasi ise
kaygiyr kontrol altina alma ve yetenegi en yiikksek verimle sergileyebilmenin
gerekliligini vurgulamaktadir. Bu aragtirmada, sinav kaygisinin kontrol edilmesinde en
etkili yaklasim oldugu diisiiniilen biligsel davranis¢1 yaklasimlarin psikososyal egitim
programlart baglaminda etkililiginin 6l¢lilmesi amacglanmaktadir. Bu ¢alismanin
onleyici rehberlik kapsaminda da iyilestirici ve dgretici olmasi yoniinden 6nemli bir
konu olacagi diisiiniilmektedir.

Arastirmadaki ¢aligsma gruplari, ortadgretimde egitim goren yliksek diizeyde sinav
kaygisi tasiyan, 10’u deney, 10’u kontrol grubunda olan toplam 20 kiz 6grenciden
olusmaktadir. Arastirma uzaktan egitim platformunda gerceklestirilmektedir. Bu
arastirmanin veri toplama aracit Spielberger, Gorsuch ve Lushene (1970) tarafindan
gelistirilmis ve Oner ve Albayrak-Kaymak (1990) tarafindan Tiirkce ‘ye uyarlanmus
Siav Kaygi Envanteri (Test Anxiety Inventory) dir. Sinav Kaygi Envanteri, “Kuruntu
Kaygis1” ve “Duyussal Kayg1” olaral adlandirilan iki alt testten meydana gelmektedir.
Deneysel yontemin uygulandigl calismada Ontest sontest verileriyle deney ve kontrol
grubu bulunmaktadir. Bireylere sinav kaygi envanteri uygulanmig, bu envanter sonunda
elde edilen ham puanlar, “Smav Kaygi Envanteri” inde yer alan kiz ve erkek olma
durumuna gore standart toplam puanlara (Standart T- Puanlari) doniistiiriilmistiir.
Uygulama bagsinda her iki gruba Simmav Kaygi Envanteri uygulanmistir. Bu basamaktan
sonra sekiz haftalik bir siire ile deney grubuna, sinav kaygisini énlemeye yonelik psiko-
egitim programi uygulanmistir. Program sonucunda deney ve kontrol gruplarina son-
test uygulamasi gerceklestirilmistir. On-test ve son-test dl¢iimleri (The StatisticalPacket
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for Social Sciences) SPSS programina girilerek analiz edilmistir. Bu dogrultuda uzaktan
egitim siirecinde psikoegitim programlarinin sinav kaygisini dnlemede etkili oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Anahtar kelimeler: kaygi, sinav kaygisi, uzaktan egitim, psikoegitim, program,

ortadgretim.



ABSTRACT

Master Thesis

The Effect of Psycho-education Programs on the Test Anxiety of Secondary

Education Students in the Distance Education Process
Meltem TURKER
Firat University
Institute of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Department of Education Programs and Instruction
Elazig, 2021, Page: xvi + 141

Coping with anxiety is of great importance in increasing the quality of life of
individuals and providing life satisfaction. Today, the fact that performance-based study
results provide some data on career planning emphasizes the necessity of controlling
anxiety and demonstrating talent with the highest efficiency. In this study, it is aimed to
measure the effectiveness of cognitive behavioral approaches, which are considered to
be the most effective approach in controlling test anxiety, in the context of psychosocial
education programs. It is thought that this study will be an important issue in terms of
being remedial and instructive within the scope of preventive guidance.

The study groups in the study consisted of a total of 20 female students, 10 of
whom were in the experimental group and 10 were in the control group, who were
educated in secondary education with high level of examination anxiety. The research is
carried out on a distance education platform. The data collection tool of this research is
the Test Anxiety Inventory developed by Spielberger et al. (1980) and adapted into
Turkish by Oner and Albayrak-Kaymak (1990). The Exam Anxiety Inventory consists
of two subtests named "Delusion Anxiety" and "Affective Anxiety". In the study where
the experimental method is applied, there are experimental and control groups with pre-
test post-test data. Exam anxiety inventory will be applied to individuals, and the raw
scores obtained at the end of this inventory will be converted into standard total scores
(Standard T-Scores) according to the status of being male or female in the "Exam
Anxiety Inventory". Exam Anxiety Inventory will be applied to both groups at the
beginning of the application. After this step, a psycho-education program will be
applied to the experimental group for a period of eight weeks to prevent test anxiety. At
the end of the program, a post-test will be applied to the experimental and control
groups. Pre-test and post-test measurements (The Statistical Packet for Social Sciences)
will be entered into the SPSS program and analyzed. In this direction, it was concluded

vi



that psychoeducation programs in the distance education process are effective in
preventing test anxiety.

Keywords: anxiety, test anxiety, distance education, psychoeducation, program,
secondary education.
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BIiRINCi BOLUM

I. GIRIS

Kaygi, baski altinda yasanabilen olagan bir duygu olmasiyla birlikte yasamin
icinden bir durumdur. Bireyler i¢in smav stresli ve endiseli bir deneyimdir. Her birey
anksiyetenin etkilerini teste gore farkli sekillerde deneyimler ve hisseder. Aslinda, bazi
endiselerin en iyi performans iizerinde olumlu bir etkisi olabilir. Anksiyete sirasinda
salgilanan adrenalin miktari, uyarilma ve konsantrasyonda 6nemli rol oynar. Ancak asir1
anksiyete durumunda salgilanan gii¢lii adrenalin, bilginin aktarilmasini engelleyerek bazi
fiziksel semptomlara ve panige neden olabilir (Baldik, 2004). Hafif ila orta dereceli
kayg1, 6grenmeyi ve performansi artirabilir. Ornegin, bir sonraki testteki veya bir tenis
magindaki performansla ilgili biraz endise gergekten basartya yardimci olabilir. Ote
yandan, hafif ve orta diizeyde anksiyete uyum i¢in degerlidir, kronik veya siddetli
anksiyete ise uyum problemleri olusturabilir (Butcher, Mineka & Hooley, 2013).

Universiteye giris smavlarina hazirlanan kisilerin kaygi diizeylerinin dahiliye
hastalarma gore fazlasiyla yiiksek oldugu tespit edilmistir (Baltag, 1999). Bu ydnden
bakildiginda siav kaygisi, 6grencilerin kontrol etmesi ve bas etmesi gereken ciddi bir
olgudur. Psikolojik egitim gruplari, kaygiyr kontrol altina almak ve kisilere yasamsal
becerilerini kazandirmak icin c¢ogunlukla kullanilmaktadir; amaci, liyelere yasamda
sorunlara neden olabilecek bazi sorunlarin kaynaklarmi ortadan kaldirmak,
farkindaliklarin1 artirmak ic¢in gerekli bilgi ve yasam becerilerini kazandirmaktir.
Hayatlarin1 genellikle iyi yoOnetebilen bireylerin sorunlariyla daha iyi basa c¢iktiklar
gorilmektedir (Corey-Corey, 2013). Bu gruplarin temel amaci, bilgi ve becerilerdeki
eksiklikleri ortadan kaldirarak hayata uyum yeteneklerini gelistirmek ve psikolojik
sorunlart 6nlemektir ve bu yontem ¢ogunlukla danisanlarin basa ¢ikma becerilerinin
psikolojik egitim modeline dayali biligsel davranis becerileri 6gretme yontemini

benimser (Cakir, 2011).

Biligsel davranis¢1 yontemler, diisiinme stillerinin davranig {izerindeki etkisine
dayanan bir yontem olarak kabul edilmektedir. Bu yontemlere gore olaylarin kisisel

yorumlari, bu durumu yasayan bireylerde belirli duygusal tepkilere neden olacaktir



(Beck, 2008). Bilissel davranis yontemi, genellikle biligsel yontemin temel ilkeleri ile
davranig yonteminin birlestirilip biitlinlestirilmesiyle gelistirilen bir teoridir (Pistof ve
Sanli, 2013). Duygudurum bozukluklarinin bilissel tiiriine dayali biligsel davranisci
terapi, kisilerin yasadiklar1 vaka ve olgulari nasil degerlendirdiklerini belirlemeyi
amaglar ve danmismanlarin rehberliginde bu kisilerin hissettikleri davraniglarin 6nceki

deneyimleriyle iligkili oldugunu sdyler (Beck ve Emery, 2011).

Biligsel davranise¢ terapi (BDT) 21.yy’da danismanlik pratiginde ana yontemlerden
biri olmustur. Biligsel davranigg1 terapi, benzesik esas anlayislara dayanan bir cesit
danigmanlik tiiriinii igeren genel bir tanimdir. Bu modellerde ¢ogunukla tercih edilen iki
model, rasyonel duygusal davranig terapi ile biligssel terapidir. Son yillarda bu
yontemlerin psikolojik danisma ve rehberlik alaninda oldugu kadar ruhsal bozuklugu
olmayan cocuk, ergen ve yetiskinlerde de yaygin olarak kullanildig: dile getirilmektedir
(Karakaya ve Oztop, 2013; Bozanoglu, 2005). Neuderth, Jabs ve Schmidtke (2009),
biligsel davranig¢r terapinin test kaygisini azaltmada diger miidahale tiirlerinden daha
etkili olabilecegini vurgulamaktadir. Ayrica Ziilemyan (1979), arastirmasinda biligsel
terapi, bilissel davraniggr terapi ve sistemik duyarsizlagtirma yontemlerini kiyaslamis ve
biligsel davranis¢i terapinin daha etkili bir tedavi olduguna isaret etmistir. Pek ¢cok
calisma, biligsel davranis¢r terapinin sinav kaygisim1 azaltmanin en etkili yolu olarak
kabul edildigini ve anksiyete ve anksiyete bozukluklarimi etkili bir sekilde tedavi
edebilecegini gostermistir (Cuijpers ve digerleri, 2016). Digerleri, test kaygisini kontrol
etmek icin biligsel davranisgr terapi ve beceriye yonelik yontemlerin kullanilmasinin
miidahalenin etkinligini artirabilecegine inanmaktadir (Ergene, 2003; Von Der Embse ve
digerleri, 2013). Bu arastirmada; bir sorunun cevabi, yani psiko-egitim deneyiminin
bilissel davranisc1 yontemlerle hazirlanan grubun sinav kaygisini ne dlciide etkiledigini
bulunacaktir. Bu amagla, psikolojik egitim programlari ile sinav kaygisi arasindaki iliski

tartisilacaktir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Yalom (2012), grup yasantilarinin birtakim sorun ve problemlerle bas edebilme
noktasinda bireysel yasantilara gore ¢cok daha avantajli oldugunu, grup paylasimlarinin
bireylere umut asilamada fazlasiyla etkili oldugunu dile getirmistir. Ayn1 zamanda grup

yasantilar1 tek seferde birden fazla kisiye yardim edebilme noktasinda da oldukga verimli



bir ¢aligma tarzidir (Corey, 2008). Yasamlarin1 dogru ve iyi sekilde idame ettirebilen
bireylerin giinliilk hayatta ya da belirli donemlerde karsilagtiklari problemlerle bas
edebilmeleri, farkindalik kazanmalar1 ve uyum saglayabilmeleri gibi pek ¢ok noktada
bilgi ve beceri kazanabilmelerini saglayan psikoegitim programlarinin kaygi ve sinav
kaygisiyla bas edebilme konusunda etkili oldugunu gosteren calismalar mevcuttur
(Yiiksel ve Oz, 2018; Ayres, Bankman, Fried ve Luce, 2017; Demirci ve Erden, 2016, s.;
Siyez ve Tuna, 2016; Von DerEmbse, Barterian ve Segool, 2013, Yondem, 2012; Van
Daele, Hermans, Van Audenhove ve Van der Bergh, 2012; Donker, Griffiths, Cuijpers
ve Christensen, 2009; Neuderth, Jabs ve Schmidtke, 2009; Bozanoglu, 2004; Erdzkan,
2011; Usakli ve Yapici, 2001). insanlar hayatlarinin belirli donemlerinde kaygiyla karsi
karstya kalirlar. Ozellikle dgrenciler nerdeyse her egitim kademesinde smav kaygisi
yasamaktadirlar. 2020 yili basinda arastirma yapilan ilde yasanan dogal afet, sonrasinda
kars1 karsiya kalinan pandemi siirecinin egitimi sekteye ugratmasi, sinavlar konusundaki
belirsizlikler 6grencilerin sinav kaygisini ¢cok daha yogun hissetmelerine neden olmus ve
bu arastirmanin yapilmasmi gerekli kilmistir. Tiim bunlar neticesinde arastirmanin
konusu psikoegitim programlarinin ortadgretim Ogrencilerinin sinav kaygisi lizerindeki

etkisi olarak belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Baltas (1999)’in yapmis oldugu bir calismada {iniversite smavina hazirlanan
ogrencilerin kaygi diizeylerinin genel cerrahi hastalarindan ¢ok daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Ayrica kiz 6grencilerin sinav kaygisini erkek ogrencilerden daha fazla
yasadig1 goriilmiistiir (Aba, 2018). Siava hazirlanma siirecinin bir hastalik siirecinden
cok daha yipratict gectigi yapilan aragtirma sonucunda somut olarak ortaya konmustur.
Bu calismayla smava hazirlanma siirecinde olan bireylerin yasayacaklart kaygi
durumunun ortaya ¢ikarabilecegi olumsuz durumlari 6nleme, bas edebilme, yasamsal
beceri gelistirme noktasinda psikoegitim programlarimin etkili olup olmadiginin

arastirilmasi amaclanmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Ulkemizde birgok egitim kurumu ve kademesine gecis doneminde dgrenciler simavla

kars1 karstya kalmaktadirlar. Sinav siirecinin dogal bir getirisi ise heyecan, telas, merak,



endise gibi hayatin i¢inden duygulardir. Bu duygular ve duygularin siddet ve boyutlari
bireyden bireye degismekle beraber yiiksek kaygi durumlarina sebep olabilmektedir.
Kaygiy1 6nlemek ve kaygiyla bas edebilmek gercek performansin sergilenmesi agisindan
bliyiik bir 6nem arz etmektedir. Basariya giden yolda kaygiyla bas edebilmenin 6nemine
dikkat ¢ekmeyen ve kayginin ¢alisildigr pek ¢ok arastirma mevcuttur (Geng ve Kutlu,
2018; Goveg ve Basgiil, 2017; Demirci ve Erden, 2016; Kaya, 2015; Seger, 2013;
Bozanoglu, 2005; Erkan, 1994). Yapilan caismalarda deneysel ¢alismalarin sayica azlig,
smav kaygisint daha c¢ok hisseden kiz Ogrencilerle sadece yapilmis c¢alismanin
bulunmamasi, deneysel c¢alismalarla egitim programlarinin etkilerinin daha 1iyi
gozlenebilir olmasi, sebep sonug iliskisi kurulabilmesi, tekrarlanabilir olmasi sebebiyle
literatiire bu alanda katki saglayacag diisiiniilmektedir. Tiim bunlara ek olarak sinav
kaygisinin rehberlik hizmetlerinin bir konusu olmast da hazirlanan psikoegitim
programinin Onleyici rehberlik kapsaminda ortadgretim kurumlarinda uygulanabilir

etkinliklere destek olabilecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

Asagidaki durumlar arastirmanin sayiltilart olarak kabul edilmektedir.

1. Arastirmaya katilan 12. Smuf Ogrencileri siire¢ boyunca gergeklestirilen
uygulamalara goniillii olarak katilim gostermistir.

2. Aragtirmaya katilan grup bireyleri ontest ve sontest sinav kaygisi envanterini
samimi ve tarafsiz bir sekilde cevaplamiglardir.

3. Caligma siiresince deney ve kontrol grubu bireylerinin deney sartlar1 diginda
yasadiklar1 durum ve etkilenmelerin esit oldugu ve ayrica bir etki ve yasanti

durumunun olmayacagi varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Bu arastirmadaki kaygi puanlari, Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner (1990)
tarafindanTiirk¢eye ¢evrilen “Sinav Kaygi Envanteri” inden elde edilen puanlar ile

smirlidir.



2. Arastirmanin ¢alisma grubu, Elazig Cumhuriyet Kiz Anadolu imam Hatip
Lisesi Fen ve Sosyal Bilimler Proje okulu 12. smifina devam eden 10 deney ve 10

kontrol grubunu olusturan toplam 20 kiz 6grenci ile sinirhidir.

3. Arastirma degiskeni sinav kaygisini Onelemye yonelik hazirlnamis olan

psikoegitim programi ile sinirhdir.

4. Aragtirma verileri sekiz oturumluk psikoegitim programu ile sinirlidir.

1.6. Arastirmanin Tanimlari

Kaygt: Insanlarin uyarildiklarinda karsilastiklar: fiziksel, duygusal ve psikolojik

degisikliklerin neden oldugu uyarilma, merak, endise ve korku durumudur.

Sinav kaygisi: Test kaygisi, insanlarin herhangi bir degerlendirme sirasinda

kendilerini tehdit altinda veya tehlikeli hissettikleri anlamina gelir.

Psikoegitim programlari: Bu programlar genellikle beceri gelistirme, biligsel stil

ve hedeflere ulagsmak i¢in stratejilere odaklanan rehberlik programlaridir.

1.7. Arastirmanin Denenceleri

Arastirmanin denenceleri sunlardir:

1. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin Ontest sinav
kaygis1 puani ortalamasiyla sontest sinav kaygisi puani ortalamalari arasinda anlamli

bir fark yoktur.

2. Psikoegitim programlarina katilmayan kontrol grubu bireylerinin Ontestortalama

puanlariyla sontest ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

3. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin 6ntest kuruntu
alt boyutu ortalama puanlartyla sontest kuruntu alt boyutu ortalama puanlar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

4. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin ontest duyugsal
alt boyutu ortalama puanlariyla sontest duyussal alt boyutu ortalama puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.



5. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest
ortalama puanlariyla kontrol grubu bireylerinin sontest ortalama puanlar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

6. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest kuruntu
ortalama puanlariyla kontrol grubu bireylerinin sontest kuruntu ortalama puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

7. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest
duyussal ortalama puanlartyla kontrol grubu bireylerinin sontest duyussal ortalama

puanlart arasinda anlamli bir fark yoktur.

8. Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest toplam

puanlariyla izleme toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.



IKiNCi BOLUM

II. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu kisminda once kaygi, kaygimin tarihgesi, kaygi gesitleri, sinav
kaygis1 ve siav kaygisini 6nlemek ve kontrol altinda tutabilmek i¢in kullanilan teknikler
lizerine bakis acilar1 tanitilmig, daha sonra smav kaygisini azaltma yontemlerine

odaklanilmis ve sinav kaygisi ile ilgili yurtici ve uluslararasi arastirmalar belirtilmistir.

2.1. Kayg1

Asagida kaygi ve kaygi ile iliskili kavramlar agiklanmistir.

2.1.1. Kaygt kavrami

Her ne kadar kaygi psikoloji alanindaki bilim adamlarinca insanlarin ana
ozelliklerinden biri olarak kabul edilse de, kayginin genel bir tanim1 yoktur ve farkli
sekillerde tanimlanmistir. Freud (1936), kaygiy1r giiclii ve istenmeyen kosullar altinda
hissedilebilecek bir sey olarak tanimlamaktadir ve Miller (1951), bunu korku benzeri ve
onceden tanimlanmis bir yanit olarak tanimlamaktadir. (Akt. Karcioglu ve Balkaya,
2018). Psikolojik literatirde kaygimin aciklamasi, insanlarin uyarildiklarinda
karsilagtiklar1 fiziksel, duygusal ve psikolojik degisikliklerin neden oldugu uyarilma
durumu olan merak, endise ve korkunun sozliik anlamidir (Kaya ve Varol, 2004).
Budak'm (2003) ifadesiyle, kaygi, talihsiz bir karsilasmada belirsizlik veya tehlike,

tedirginlik veya korkunun neden oldugu endise durumudur.

2.1.2. Kayginin tarihgesi

Kaygi kelimesinin tarihine bakarken, Latince zor veya bogucu durumu tanimlamak
icin kullanilan bir kelime olan anxiety ile karsilagilmaktadir. Anxiety kelimesi Tiirkge
anksiyeteye cevrilir ve bu sekilde literatiire yansitilir. Kaygi 6zellikle psikolojide, 20.
yiizyilin ikinci yarisinda 6dnem kazanmis ve bu konuda ¢ok arastirma yapilmistir.

Anksiyete bozuklugunu kullanan, arastiran, sebebini belirleyen ilk bilim insan1, Sigmund



Freud'dur (Freud, 1926; Sahinler, 2018). O, kayginin, bireylerin fiziksel veya sosyal
ortamlarinin yarattig1 tehlikelere karsi uyanik olmalarini, gerekli uyumu saglamak ve
yasamu siirdiirebilmelerini saglayan bir faktdr olduguna inanmaktadir (Freud, 1926; ilic,

2016).

Anksiyetenin bir 6grenme mirasi Uiriinii olup olmadig1 konusundaki anlagmazliklar
devam etse de; Cattell ve Scheier (1958), ilk 6nce bu belirsizligin sebebini iki farkli
durumda kullanmigtir. Daha sonra 1966'da Spielberg iki farkli kaygi durumundan
bahsetmistir: durumluk kaygi ve stirekli kaygi (Akt. Coskun, 2017; Hanimoglu, 2010;
Ozusta, 1995).

2.1.3. Kaygu, korku ve stres

Anksiyete, stres, korku ve kaygi tanimlar1 ¢cogunlukla birbirleriyle kaynagmis gibi
kullanilir. Iligkili olmalarma ragmen, birbirlerinden bazi yoénlerden farklidirlar. Bu
nedenle, stres, kaygi, korku ve kaygi kavramlar arasindaki fark sudur: Stres, bireyin i¢
ve dis uyaranlardan kaynaklanan fizyolojik, bilissel ve sosyal dengenin bozulmasina
verdigi tepki olarak kabul edilir (Budak, 2009). Hause'a gore (1981), bir organizmanin
maruz kalabilecegi duruma direnme yeteneginden yoksun birakilmasi durumunda stres
zor bir durumdur (Akt., Koknel, 1989). Tehdit altindaki ortam, canlinin fiziksel ve
psikolojik sinirlar1 nedeniyle, kendini tehlikede hissetmesine ve reaksiyon modunu
aktive etmesine sebep olur. Eger halledilebilecek bir durum varsa, bir "savas" karsi
onlemi formiile edecek ve yeni duruma uyum saglayacak, eger cevap veremezse, bu
durumdan "kacis" yanitt ile kaginir. Bu davranis modelini ortaya koyan durum stresdir
(Baltas ve Baltas, 2004). Bu tanimlardan, stresin bir duruma tepki oldugu ve endisenin
duygusal bir durumu temsil ettigi anlasilabilir. Cevresel kosullar stres icin daha etkili
olmasia ragmen, kaygi i¢ siirecler araciligiyla inang ve diislincelerle olusur ve stres
belirtileri olarak ortaya ¢ikar. Stres ve kaygi olgulart birbirinden ayr1 olmakla birlikte
tetikleyicileri de birbirinden farklidir. Endisenin nedeni belirsizdir, ancak bir nedenden
dolay1 stresli olabilir. Literatiir aragtirmasinda bu farki dogrudan kanitlayan bir metin
olmadigindan, bu farki kavramsal bir tanimla agiklamaya calisir. Anksiyete ve korku da
birbirlerini agiklamak icin siklikla kullanilir. Korku, sozlii ifade yoluyla kolayca ifade
edilebilir; yiikseklik, karanlik ve kapali ortam gibi korkuyu ifade edebilen nesneler

sOylenebilir. Kaygi, nesnesiz bir korku halidir. Bu, dogal belirsizlik nedeniyle daha



rahatsiz edici olarak kabul edilmektedir (Salecl, 2004). Hoimar van Ditfurth'a (1991)
gore, insanlar onu yenme cesaretini gosterebilir, ¢linkii o 6zel bir korku nesnesidir, fakat
kayg1 ancak korku asildiktan sonra ¢oziilebilecek daha genis kapsamli bir olaydir. Korku
ve kayginin sebep oldugu bedensel semptomlarin benzerligi (hissi) ve kaginma davranisi
aralarindaki farkin anlasilmasini zorlastirabilir. Fiziksel tehditlere ve kisisel tehditlere
verilen yanitlar, insanlarin korku ve endise arasinda ayrim yapmalarina yardimer olabilir
(Ozer, 2002). Kisacasi, korku ve kaygi arasinda fark yaratan onemli bir faktdr, nesnenin
durumu, ciddiyeti ve siiresi olarak ifade edilir. Anksiyete nesnesi belirsiz oldugunda,
insanlarin endise ettigi sey acgiktir. Korku anksiyeteden daha ciddi fakat zaman
bakimindan ¢ok daha kisadir (Ciiceloglu, 1993). Ozer (2002)’e gore bir durum karsisinda
birey kendini bedensel olarak baski altinda hissediyor ve buna bir tehdit anlami
yiikliiyorsa bu korkuya; kisiligine karst bir tehdit olarak algiliyorsa bu kaygiya isaret

etmektedir.

Tablo 1

Korku ve kaygi arasindaki farklar (Rachman,2013)

KORKU KAYGI

Birey tehdide odaklanir Tehdidin nedeni belli degildir

Kaygi ve tehdit arasinda belirsiz bir iliski

Korku ve tehdit arasinda anlasilabilir bir iliski
vardir

vardir

Genellikle olaylardan kaynaklanir

Genel bir huzursuzluk halidir

Genellikle objektiftir

Genellikle siibjektiftir

Acik bir tehdide kars1 ortaya ¢ikar

Sebepleri belirsiz olabilir

Tehdit agik hale geldiginde ortaya ¢ikar

Ortaya ¢ikma zamani belirsizdir

Tehdit yakindir

Tehdidin gelecekte ortaya ¢ikacagi diisiiniiliir

Acil bir duruma iligkin fiziksel belirtileri vardir

Fiziksel olarak uyaricidir




Anksiyete, gelecekte olusabilecek belirsiz, kontrol edilemeyen kayiplarla ilgili
tehditlerin degerlendirilmesiyle ortaya ¢ikan 6znel bir duyumdur. Anksiyete duygusal bir
durumdur: Beyin cesitli tehditlere cevap verdiginde, sadece sikintiya neden olmakla
kalmaz, ayni zamanda sosyal yasamda zorluklara neden olur ve insanlarin benlik

saygisini azaltir (Bentel, 2015).

Amerikan Psikoloji Dernegi'nin (APA) tanimina gore, anksiyete, endise verici
fikirler ve yiikselen kan basinci gibi fizyolojik degisiklikler olarak ortaya ¢ikan, i¢ veya
dis kaynaklardan gelecege yonelik bir tehlike hissi ile ortaya ¢ikan bir stres durumudur
(Zarate, 2012). Genel olarak kaygi, hissedilebilecek bir tehlikeye hazirlanirken zayiflik
hissinin ortaya ¢iktig1 bir durumu ifade eder (Aydin ve Zengin, 2008). Kaygi, gelecekle
ilgili kaygi, karamsarlik, korku ve umutsuzluk duygularini ifade eder, ¢linkii insanlar

gelecekte olusabilecek tehlikeler hakkinda "giivensiz" hissederler (Erdzkan, 2011).

2.1.4. Kaygwya kuramsal bakiglar

Basarir (1990), kaygi sorununun bir yilizyill boyunca bircok teorisyenin ve
arastirmacinin meraki olduguna ve son yirmi bes yilda daha sistematik hale geldigine
dikkat ¢ekti. Kaygi, bazi teorilerin kisiligini olusturan temel gii¢ haline gelmistir ve
belirli teorilerin ikincil bir faktorii olarak, kisilik gelisiminin duygusal temeli olarak
kabul edilmistir (Koknel, 1985). Kaygi, kisilik yapisinda ve davraniglarimizda da rol
oynar (Oztiirkve Ulusahin, 2011). Arastirmacilar ve teorisyenler de bu konuda arastirma

yapmuslardir. Bu arastirmaci ve yontemlerden bazilar1 asagida verilmistir (Oztiirk, 2008).

2.1.4.1. Psikanalitik kurama gore kaygi

[k psikanalitik kuramc1 olan Freud, ilk dnce kaygidan bahsetmis ve kaygimin kisilik
olusumunun temelini ifade ettigini ifade etmistir (Manav, 2011). Freud'a gore, ilk kez
endiseli hissettigimiz zaman, dogdugumuz andir. Dogumdan 6nce insanlar 151k, giiriiltii
ve 181 gibi bir¢ok uyaran tarafindan korunan bir ortamla karsilagacaklardir. Bu duruma
uyum saglamak ig¢in, bebeklerde ani solunum, hizli kalp atist ve aglama gibi
yetiskinlerde anksiyete ataklarina benzer reaksiyonlar goriiliir (Geng, 2013). Freud
zamanla kaygi hakkinda farkli goriisler yapmistir. Ilk olarak kaygmin once

motivasyonun neden oldugu giiciin bastirilmasi olduguna dikkat ¢ekti ve sonra kisinin
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kendini algilama bi¢imine dayanarak kendine zarar verecek sekilde ortaya ¢ikmistir ve
baskilama mekanizmasinin bunun olmasini engelleyebilecegine dikkat ¢ekmistir (Freud,

1965).

Yalom (2001), Freud'un teorisini agiklarken, caresizligin baslamasi beklentisi
bicimindeki kayginin caresizlige bir yanit oldugunu belirtti. Freud'a gore, kaygi ii¢
kategoriye ayrilmaktadir. Buna gore gercek kaygi aslinda korku ile aymidir. Birey
duygusal tepkisine sebep olan riskli durumun bilincindedir. Ahlaksal kaygi, iist benligin,
alt benligin arzusunu bastirdig1 ve siiperegodan kaynaklandig: igsel bir hissi ifade eder.
Ote yandan, nevrotik anksiyete bozuklugu, bu tiir anksiyetedeki bireylerin kendini
savunma yeteneklerinin zayiflayacagi vebunun da bireylerin savunma mekanizmalarinin

kullanilmasina sebep olacagina dair endise duymaktadir (Burger, 2006).

Freud hayatta hi¢bir seyin tesasiif olmadigina inanir. Tiim amag¢ adapte olmaktir.
Bireyler fiziksel veya c¢evresel olarak algilanan tehditlere adapte olarak hayatta
kalabilirler. Fakat nevrotik anksiyete bozuklugu olan insanlar uyum saglama
yeteneklerini kaybetmislerdir (Gokgedag, 2001). Norolojik bozuklugunun dogasi ve
yogunlugu, diger anksiyete bozuklugu tiplerinden ayrigmaktadir. Norolojik kaygi temel
olarak manti81 icerir ve sebebi belirsizdir. Gegmisi bebeklik ve cocukluga dayanmaktadir

(Yanbasti, 1996).

Karen Horney'e gore, tehlikeli kabul edilen sey insanlarin bu konuda ne
hissettikleridir. Ona gore, kayginin temel nedeni insanlarin ¢gocuklugunda kabul edilemez
hissetmeleridir. Kayg1 derecesi kisiye atfedilen degere, tehlikenin 6nemine ve kisisel
savunma yontemlerinin etkinligine bagli olarak degismektedir (Akt., Yanbasti, 1996).
Honey kaygisini ¢ocukluguna baglamis olmasina ragmen, bunun tek basma yeterli
olmadigin1 da belirtmistir. insanlarm “ana kaygis1” dogaya ve oliim giiciine olan
umutsuzluklaridir (Cavusoglu, 1993). Ona gore, bir kisi kendini asagidaki dort secenekle
koruyabilir: sevgi, yabancilasma, glic ve teslimiyet (Horney, 1937). Harry Stuck
Sullivan'a gore, kaygi 6zyapisal durumdan degil kisilerarasi iletisim ve etkilesimden
kaynaklanmaktadir. Ebeveynler i¢cin empati yontemleri, yanlis ebeveyn tutumlari ve ceza
yontemleri ve tutarsiz davranislar endiseye neden olabilir (Akt., Gokgedag, 2001).
Davraniglar ve deneyimler ¢esitlendik¢e bebek kaygisi kaybolur, bu kaygiyr ayirt eder ve
azaltir (Yanbasti, 1996).
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2.1.4.2. Davrams¢i1 kurama gore kaygi

Davranig teorisinin temeli 6grenmektir. Uyaric1 ve tepki arasinda kurulan baglanti
O0grenmeyi mimkiin kilar (Morris, 2002). Bu teoriye gore, 6grenme i¢ ve dis etkilere
dayali olarak ortaya cikan deneyimlerden dolayi kaygidir. Bu baglantilar tarafindan
kurulan iligski ortadan kalkarsa, reaksiyon da ortadan kalkabilir (Sazak ve Ece, 2004).
Anksiyete reaksiyonlarma yol agan kosullu bir uyarinin gelistirilmesi, bu siirecin insan
Ogrenme siireci oldugunu ve insanlarin bundan kaginmanin yollarin1 aradiin1 gosterir
(Palti, 2012). Alyaprak (2006), Dollar ve Miller'in kaygi olusumunun, bireylerin agriy1
onlemek igin kurduklari diirtii sisteminden kaynaklandigina dikkat cekti. Ogrenme
yontemi teorisine gore, uyaricilarin anksiyete ndtr uyaranlart ve agri uyaranlan ile
eslestirilmesinden kaynaklanan kaygi, insanlar uyaranlara genellestikce yayginlasir.
Anksiyete bozuklugunu patoloji yapan fenomen, kok nedeni degil, ciddiyeti, siklig1 ve

onemidir (Oner, 1977).

2.1.4.3. Hiimanistik kurama gore kayg

Hiimanistik yaklasim, bireye birey olarak deger verir ve insanlara benzersiz ve
degerli bir varlik olarak davranir ve ozellikle Maslow ve Rogers'in bakis agisiyla
zamanin ihtiyaglarin1 karsilamayr basarmistir. Cesitli davranislar, ozellikle davranig
okullar1 ve psikanaliz ile ilgili olanlar da insanlarin dikkatini gekti. Insancil terapi;
nevroz, anksiyete ve depresyonu iyilestirmek degil, zihinsel saghigi ve kendini
gerceklestirmeyi arttirmayr amaclamaktadir (Schultz ve Schultz, 2002). Bu nedenle,
kosulsuz sevgi ve olumlu saygi, akil sagliginin Onciisii ve kendini gerceklestiren
bireylerin temel gereksinimlerine ulagsmada ailenin ve ¢evrenin Onemi {izerinde
durulmaktadir. Aslinda, saglik gelisimi sirasinda (¢cogunlukla orta yash ve yashlarda)
kendilerinin farkinda olan kisilerin de nevrozdan kaginabilecegi gézlenmistir (Nelson-

Jones, 1982).

2.1.4.4. Bilissel kurama gore kaygi

Biligsel okulun savunucularina gore, kayginin kokii insanlarin olaylar: algilama ve
degerlendirmesinde yatmaktadir. Insanlarm abartili algilari nedeniyle ofke ve

umutsuzluk gibi giiclii duygular gii¢lii bir sekilde hissedilir. Deneyimle ortak bir baglanti
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kurarak bu bilissel siirecleri 6zetleyin ve kisisel tehlikenin dnlenmesini i¢ceren modeller
olusturun. Bu durumda, uyarilma bir savas veya miidahale sisteminde meydana gelir ve
kisi kaygi ve potansiyel tehlikeyi segici olarak degerlendirir (Savasir ve Soygiit, 2003).
Anksiyete tedavisinden bahsederken Yalom (2007), Barlow'un anksiyete hakkindaki
diistincelerini olumsuz duygu ifadelerini degisen derecelerde algilayarak olumsuz geri
bildirim olarak aktarmaktadir. Bu yapida, duygusal ve bilissel bilesenlere sahiptir ve olay
kontrolden ¢ikacak ve uyumsuz bir ¢oziim olarak goriinecektir. Bu durumda, kaygi

diisiinme siirecinin ve bilisin temeli olarak ortaya cikar.

2.1.4.5. Varoluscu kurama gore kaygi

Danimarkali filozof Soren Kierkegaard kaygiyr varolus teorisinin igerigi olarak
kavramsallastirdi. Ona gore, gelecek kaygiya neden olacak ¢iinkii yapi1 belirsizlik
iceriyor. Belirsizlik kayginin kaynagidir. Bununla birlikte, bu olumlu bir durumdur
¢linkil insan yasaminin gelisimini destekler ve tesvik eder (Kierkegaard, 1844). Ona gore
insan sadece biyolojik bir varlik degil, ayn1 zamanda yalnizca zihniyetle agiklanamayan
bir varliktir. Bu durumu goéz onilinde bulundurarak kayginin higlikten ve altta yatan

duygulardan kurtulmanin bir yolu olduguna inanmaktadir (Manav, 2011).

Ote yandan, Rollo May kaygiyr insanin hayatta kalmasini azaltmaya yonelik bir
tehdit olarak yorumlamistir. Ona gore, kaygi bir duygu degil, bir varolus bi¢cimidir. Yok
olma tehdidi de dahil olmak {izere bu varolugsal kriz, insanlarin yasayabilecegi en aci
verici ve aci verici duygudur (Cavusoglu, 1993). Bu okula gore, herkes varolusu
onemsemektedir. Oliim ve insan bilincinin belirsizligi bu kayginin temelini olusturur.
Hayatta kalma kaygis1 dogal bir kaygt olsa da, hayatta kalmaya yonelik dogal olmayan
tepkiler norolojik kayginin varligina isaret etmektedir (Korkut, 1992).

Irvin Yalom (2001) 6liimiin neden oldugu kaygiy1 agiklamistir. Bu nedenle, birincil
ve ana endige, bireyin var olmasma izin veren &liim kaygisidir. Oliim gergegiyle
yiizlesmek, endise kacinilmaz kilan gercek yasam igin gerekli bir kosuldur. Insanlar
endiseyle ancak oliimle yiizleserek ve bu sonu¢ i¢in sorumluluk alarak bas edebilirler
(Kogak ve Gokler, 2008). Otto Rank, dis diinyanin yikici bireyleriyle karsi karsiya olan
giivenilir bir ortamdan (annenin rahmi gibi) endiseli hissedebilecegine dikkat ¢ekmistir.
Ona gore, kaygiya neden olan ilk kosul annenin rahmini terk etmek ve tehlike dolu

giivensiz bir diinyada yagamaya baglamaktir (Gegtan, 1989).
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2.1.4.6. Richard Alpert ve Ralph Haber’e gore kaygi

Richard Alpert ve arkadasi Ralph Haber, sinava girme baskisi nedeniyle Albert'in
basarisini baskilamis ve bu baski altinda Haber daha iyi not almistir. Buradan hareketle,
anksiyeteden etkilenen iki tiir 6grenci oldugu sonucuna varilmistir. Sinav kaygisini
basariyla gegen ve smav kaygisi nedeniyle olumsuz yonde basarisiz olan 6grenci tiirli

(Habaci, 2013).

1960'larda Richard Alpert ilk bilimsel ¢aligmasinda sinav kaygisini incelemis ve
analiz etmistir. Albert test baskisinin basarisini azalttigini sdylemesine ragmen,
meslektast Ralph Huber bunun yerine, testten dnce var olan baskinin testte daha basarili
oldugunu ve testten iyi sonuglar aldigini sOylemistir. Bu calismalar ve anlayislar
sayesinde Albert ve Huber iki farkli sorunun oldugunu belirtmistir. Birincisi, kaygi
nedeniyle basar1 diizeyi azalan, digeri ise basariy1 basarmak i¢in kaygiy1 basar1 kaynagi

olarak kullanan kisidir (Keskin, 2001).

2.1.4.7. Diger kuramcilara gore kaygi

Erich Fromm kayginin sebebini insanlarin yalniz olma korkusuna baglamistir.
Insanlarin  yalmzh@, caresizligi ve ¢evresel yabancilasma endiseye neden olan
faktorlerdir (Cavusoglu, 1993). Ote yandan, Adler kaygiyr yetersizlik duygusuna
baglamis ve kaygiin asagilik duygusu icerdigine dikkat c¢ekmistir (Koknel, 1989).
Gectan (2006), kayginin bedenin dengesine miidahale eden ve bu kétiilesen dengeyi
diizenleyemedigini hisseden tehlikeli durumlara bir yanit oldugunu diistinerek Cannon'un
kaygt gorlislinii aktardi. Perls (1969) tarafindan ortaya konan Gestalt teorisine gore,
kaygi simdiki zaman ile gelecek arasindaki ugurumdur. Insanlar bu boslugu plan ve
beklentilerle doldurmaya calismaktadir. Insanlar endiseli olduklar1 igin bugiinii

yasayamamaktadir (Korkut, 1992).

2.1.5. Kayginin belirtileri

Kayginin belirtileri psikolojik, fizyolojik ve biligsel olamk iizere ii¢ kategoride
toplanmustir.
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2.1.5.1. Psikolojik belirtiler

Asint gerginlik, giivensizlik, sinirlilik, caresizlik, 6tke, bas donmesi, huzursuzluk,
dikkatsizlik, igtah kaybi, hayal kirikli1, yorgunluk, libido azalmasi, korku, kendinizi ve
digerlerini elestirme / sug¢lama, utangaglik kayginin psikolojik belirtilerindendir (Saban,

2010).

2.1.5.2. Fizyolojik belirtiler

Nefes almada zorluk, bogulma hissi, laringeal topaklar, kasilmalar, hiriltili solunum,
titreme, nefes darligi, kasinti, istah kaybi, gdgiis basinci, kasinti, sik idrara ¢ikma, artmis
refleksler, bulanti, uykusuzluk, kusma, sinir yiizii, karin ¢esitli fiziksel semptomlari,
Ornegin, viicudun bazi bélgelerinde agri, terleme, titreme, nefes almada zorluk, kalp,
yerinde kalamama, artmis kalp ritmi, diisiik nabiz veya yiiksek tansiyon bedensel

belirtiler arasindadir (Beck & Emery).

2.1.5.3. Bilissel belirtiler

Zihin bulaniklagmasi, nesneler bulaniklagmasi ve insanlari olduklarindan uzak
algilama, Onemli seyleri unutma, gerceklikten uzaklagsma, saskinlik, cabuk dikkat
dagilmasi, konsantre olmada zorlanma, diisiinceyi kontrol edememe, kontroli
kaybetmekten korkma, bilissel bozukluk, objektifligin kaybolmasi ve {istesinden
gelinemez olmasi: Rahatsizlik, fiziksel yaralanma, olumsuz ya da 6liim korkusu olarak

kabul edilen diisiinceler gibi baz1 bilissel belirtiler goriilebilir (Beck ve Emery, 2015).

2.1.6. Kayginin etkileri

Vural’a gore kayginin etkileri:
e Huzursuz ve endiseli yliz ifadeleri, korku ve ¢ekingenlik
e Gergin ve sert kaslar
e Tetik, her zaman uyanik ve hareketli olma
e Viicudun bolgelerini ve nesneleri 1sirma

e Konusma'daki bazi dil engelleri
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e Sik sik kusma, anoreksiya

e Uyku esnasinda veya karanliktan korkma

e Saldirganlik

e Bagimlilik

e Korku nedeniyle sik aglama (Birol, 2004).
Kaygiy1 etkileyen faktorler:

Kaygi bazi insanlara yavas ve uzun siiren bir stres sonrasinda, bazi insanlara
hayattaki en biiyiik hedeflerini tam olarak kontrol edemeyeceklerini hissettirmektedir.
Baz1 insanlarda bu, gecmisin stres faktorlerinin yeniden ortaya ¢ikip tekrar karsilasacagi
korkusuna neden olabilir. Ancak bazi insanlarda bu, genetik yollardan dolay1 bir kisinin
duyarliligr ile ilgilidir. Bu nedenle, tek bir endise kaynagi oldugunu sdylemek

imkansizdir (Ozyiirek ve Demiray, 2011).

Calismanin sonuglari, kaygi diizeyinin ¢ok degiskenli etkilesime bagli oldugunu

gostermektedir. Bu sonucglardan elde edilen bilgilere dayanarak;

Yas: Yas, kaygt olusumunda 6nemli bir faktordiir. Ergenlik ve dogumdan sonraki ilk

iki y1l en biiyiik endise dénemleridir (Ozyiirek ve Demiray, 2011).

Kisilik: Kisiligin dogrudan kaygi ile iligkili oldugu, diisiik kaygili genclerle
karsilastinlldiginda, yiiksek kaygili genclerin kimlik gelisiminde ¢ok yaygin oldugu
varsayllmaktadir (Ozyiirek ve Demiray, 2011).

Cinsiyet: Cinsiyet kaygiyla da iliskilidir (Ozyiirek ve Demiray, 2011) Yapilan bir
calismada erkeklerin kadinlardan daha diisiik bir kaygi diizeyine sahip olduklari
bulunmustur (Yenilmez ve Ozbey, 2006).

2.1.7. Kayginin nedenleri

Insan 6grenme yetenegine sahip bir varliktir. Dogusundan bu yana, dogrudan veya
dolayli 6grenme yoluyla farkli kanallardan siirekli 6grenmektedir. Yasam boyu 6grenme,
bir kisinin kisiligine, cevresine, yasina, algisima ve diinya goriisiine baglidir. Ayni
zamanda, beklenen ve olumlu diisiinceler, davraniglar ve duygular iiretebilir veya

ilkelleri mutsuz ve aci1 verici yapan kotii tutumlar kazanabilir. Fiziksel agrinin dogal
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olmasina ek olarak, zihinsel agr1 6grenme yoluyla elde edilir. Bu nedenle, umutsuzluk,
aci, bitkinlik, yikim ve tiiketimin endiseye neden olan kosullar oldugunu anlaymn.
Kayginin gelisimi, biyolojik ve genetik faktorler, yasam ortamimin 6grenilmesi ve
uyarilmasi gibi ¢esitli deneyimlerden de etkilenir (Cloninger, Sigvardsson ve Bohman,

1988).

Cloninger ve digerleri’nin (1988) aragtirmasina gore, kaygi olusumu ve siireci,
genlerden ve biyolojik yollardan sosyal 6grenme ve deneyime kadar bircok faktdrden
etkilenmektedir. Bazi tehdit olaylar1 veya durumlariyla karsi karsiya kalan bireyler
endiseli hissedebilirler. Bireyleri uyaran durum istikrar gostermese de, olay veya
durumun nasil algilandigina ve agiklandigina bagli olarak durum degisebilir (Kurt,

2017).

Bazi goriislere gore, kayginin temeli bebeklik cagidir. Freud'a gore, kaygt nesneyi
kaybetme korkusuyla baslar ve nesnenin sevgisini kaybetme korkusuyla gelisir. Daha
sonra, insan viicudu yaralandik¢a ve siliperego imajini aktive ettik¢e, vicdan azabi haline
gelir (Burkovik, 2009). Buna ek olarak, ¢ocukluk egitimi ve ebeveynlik tutumlari,
bireylerin kaygi duyarliligini tetikleyebilir. Ebeveynlerin asir1 muhafazakar ve kontrol
yapilari, egitim sistemindeki belirsizlikler ve sert tutumlar ve c¢ocuklarin
anlayamayacaklar1 ve korkamayacaklar1 sekilde ifade edilen gelecek ifadeleri kaygiya

olumsuz yatirimlar teskil etmektedir (Arslan, 2007).

Kayiklik ve Yapici (2005), kaygiya neden olan faktdrleri tanimlamak i¢in ti¢ madde
kullanmaktadir. Birincisi, bireylerin 6liimlii olmasidir. Bu kisiye deger veren ve deger
veren kisilerin 6liim orani bu makaleye dahil edilebilir. Ikinci makale karar verme
bilinciyle ilgilidir. Bu kararlar kisinin hayatim1 etkileyecek ve kagmilmaz olarak bu
kararlarin sonuglarini tasiyacaktir. Son olarak, bu kisinin anlamsiz seylerle karsilastigi,
bir baska deyisle her seyin aniden degersiz olacagi konusunda siirekli tehditlerle karsi

karstya oldugu goriilmektedir (Kayiklik, 2011).

Bir kisi tehdit edici bir ortamda kontrol edilemez ve rahatsiz hissettiginde, anksiyete
bozukluklar1 siklikla ortaya ¢ikar. Bu ¢aresiz, zayif, belirsiz, ahlaki ve maddi kaygilar vb.
sebep olabilir. Ancak bu noktada, kayginin yasamdaki ana faktoér oldugunu ve kisisel
yetenek ile ¢evrenin kisisel beklentileri arasindaki farki belirtmek gerekir (Tiimerdam,

2007).
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Iki veya daha fazla olay karsisinda se¢im yapmak zorunda olan bireyler ¢atisma ile
karsilagacaklardir. Bu ¢atigmadan kaynaklanan sakatlik duygusu kaygiya neden olabilir
(Morgan, 1977).

Ote yandan, Ciiceloglu (2010) kaygiy1 esas olarak sosyal 6grenme perspektifinden
inceler. Kiiltiiriin ve ¢evrenin bu duygunun gelisimi i¢in etkili oldugu diistiniildiigiinde,
Ciiceloglu (1998), kaygiya yol acan faktorlerin ¢evre ve durumun anlasilmasi ve
yorumlanmasina gore farkli olmasina ragmen, bazi genellemeler yapilabilecegine dikkat

cekmistir.
Ciiceloglu'na (2000) gore kaygi nedenleri sdyle siralanabilir:
1. Bireyin ortaminda destek kaybi1 kaygiya neden olabilir.
2. Olumsuz ve istenmeyen seyler insanlarin kaygilarina neden olacaktir.

3. Bireyin davranisi ile inanglar arasinda bir fark varsa, yani bireyin i¢ ¢atigsmalari

yasiyorsa, kaygiya neden olabilir.
4. Gelecekteki belirsizlik kisisel kaygiin 6nemli bir nedenidir.

5. Genetik faktorler, bireylerin yasadig1 i¢ ¢atigmalar, 6grenilen olumsuz durumlar

ve saglik sorunlar kisisel kaygiya neden olabilir.

6. Yetistirme tarzi, diger bir deyisle ebeveyn tutumlar kisisel kaygi i¢in etkilidir.

2.1.8. Kayg cesitleri

Kaygisiz bir kisi hakkinda konugmak neredeyse imkansizdir. Herkes farkli kaygi
seviyeleri yasar. Kaygi derecesi derecesi kadar onemlidir. Eger kaygi bireyin her aninda
etkili olursa ve bireyin kaygiyla yasarsa, o zaman giinliik yasamini siirdiremez. Bu

durum farkli davranis bozukluklarinin gelismesine yol agmaktadir (Ciiceloglu, 2000).

2.1.8.1. Olaya bagh kaygi

Spielberger ve digerlerinin (1970) iki faktorlii kaygi teorisini kullanarak, Kilingkaya
(2013) ve Zengin (2008) olaylardan kaynaklanan yeni bir tiir endise hakkinda
konusmustur. Buna gore, bu tir kaygi, bireyin herhangi bir durum veya kisilik

0zelliginden ziyade bir olaydan kaynaklanan bir tiir kaygidir.
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2.1.8.2. Kisilige bagh kayg (Siirekli kaygi)

Siireklilik kaygisi, yasamdaki kaygiya aligkinlik, kisilik 6zelliklerinden kaynaklanan
kaygi, bu durum genellikle stresli veya zararli olarak kabul edilir ve normal durum bile
potansiyel olarak tehlikeli olarak yorumlanabilir ve toplum i¢in etkili olmayan durumlar

bile algisal olarak o sekilde tanimlanir (Ehtiyar ve Ungoren, 2008a, 2008b).

Siirekli anksiyete bozuklugu olan bireyler, belirli bir olaya veya nesneye
bakilmaksizin, genel ve kalic1 bir anksiyete durumuna sahiptir (Giingdr, 2008; Oner ve
LeCompte, 1990). Siireklilik kaygisi, diizenli olarak degigsmeyen bir kisilik ozelligidir
(Tobias ve Hedl, 1972). Bu tiir bir kaygida yiiksek puan alan kisilerin miza¢ ve
kotiimserlik gibi zayifliklara karst hassas oldugu g6zlenmistir (Canbaz, 2001).

Yaygin anksiyete bozuklugu, genellikle gozden kagcan ve bu nedenle tam olarak
anlasilmayan bir akil hastaligidir. Sadece bu kaygi bozuklugu degil, ayn1 zamanda her
zaman endiselidir (Dilbaz, 2005). Bircok olay veya faaliyette biiyiik sikinti, kaygi ve
kaygi yasayan bir kaygi bozuklugudur, insanlarin kaygisini kontrol etmek zordur ve
kaygt ve kaygi nedeniyle insanlarin islevleri biliylik 6l¢iide bozulmustur (Isik ve Isik,
2006). DSM-IV TR'de tarif edildigi gibi, yaygin anksiyete bozukluklarinin temel
ozellikleri kontrol edilemeyen anksiyete ve kasith beklentilerdir ve kalitesi diger
anksiyete bozukluklarindan farklidir (Siirmeli, 1997). Yaygin anksiyete bozuklugu olan
insanlar genellikle kiiciik seyler i¢in bile endise ederler, her zaman korkarlar, en kotii
sonuclara maruz kalacaklarini ve her zaman endiseli olduklarini diisiiniirler (Koroglu,

2006).

2.1.8.3. Durumluk kaygi

Belirli durumlarin / olaylarin kisisel beklentileri, kisisel duygular olan olumsuz
duygulara yol acabilir. Ozellikle, 6grencilerin olumsuz beklentileri ve test puanlari

hakkindaki diistinceleri durum kaygisinin en iyi 6rneklerinden biridir (Kapikiran, 2002).

Bu tiir kayginin siirekliligi yoktur ve ¢ogu insan bu kaygilardan durumdan duruma
degisen ve herhangi bir tehlike olusturmayan bir veya daha fazla yasar (Seyhoglu, 2005).
Durumluk kaygisi kinetik enerji gibidir. Yeterli stimiilasyon oldugunda kinetik bir yanit

gozlenir (Yicel, 2003). Sakinlik ve huzur kaygi olmadigim1 gosterir. Nevrotiklik,
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anksiyete, nevrotiklik, asir1 korku, kotii diisiinceler, orgiitlenememe ve panik davranis,

yiiksek diizeyde ulusal kaygiy1 gosterir (Engiir, 2002).
Durumluk kayginin 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Liile, 2002):

e  Durumluk kaygi kisinin var olan durumunu tehlike olarak algilamasindan ve

cikarimda bulunmasindan kaynaklanir.

e Bu kaygi durumunda hiiziinlenme sebebi olabilecek, istenmeyen bir

duygusallik ortaya ¢ikar.
e Bu duygusallik hali algilanip anlasilabilecek bir diizeyde olur.

e Bu siiregte bilincin farkindalik diizeyi yiiksektir. Sinir sisteminin igleyisinde

birtakim degisiklikler olusur.

2.1.8.4. Performans kaygisi

Anksiyete gosteren insanlar etraflarindaki kisilerden baski hissetmeye egilimliyse ve
rekabetci bir segimde bulunuyorlarsa performans kaygist bir endise durumudur (Wilson
ve Roland, 2002). Bu, insanlar potansiyellerini tam olarak kullanamadiklarinda ve
istenen performansi elde edemediklerinde olur (Dursun ve Bindak, 2011). Komiteler ve
ogretmenler gibi endiseli insanlarin olumsuz algilarina ve anlayiglarina ek olarak, sinav

algis1, deneyim kaygisi ile ilgili gegmis deneyimleriyle ilgilidir (Y6ndem, 2012).

Performans kaygis1 bakimindan, kayginin performans tizerindeki etkisini gormek
icin incelendiginde, miizisyenlerin anksiyeteden, daha sonra sarkicilardan, danscilardan
ve aktorlerden en cok etkilendigi bulunmustur. Bu nedenle performans kaygisinin
deneyimsiz amatorlerle smirli olmadigi sdylenebilir (Marchant-Hayrox ve Wilson,
1992). Miizisyenler, danscilar ve aktorlerin yani sira, matematik ve spor da kaygi alanlar
olarak kabul edilir. Matematik alaninda, matematik kaygisinin akademik ve giinliik
yasamdaki matematik problemlerine ve sayilar1 kullanirken gerginlik ve kaygiya kisisel
matematik performansi {izerinde olumsuz etkisi olacak bir ¢oziim oldugu
diisiiniilmektedir (Sahin, 2000; Wadlington ve Wadlington, 2008; Ho, 2007). Spor
alaninda, performans sirasinda rekabetci kosullart algilama egiliminin, yasanan kayginin
yogunlugunu etkiledigi ve motor becerileri, dikkat siireclerini ve biligsel siiregleri

etkileyerek performansi etkiledigi gozlenmistir (Smith, Small & Schutz, 1990).
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Performans kaygist ile ilgili faktorleri degerlendirirken, performans kaygisi ile
sosyal fobi arasindaki iligki tartisitlmistir, ¢iinkii bu baskalarinin olumsuz degerlendirme
korkusu ile ilgilidir. Bu baglamda, performans ortaminin performans kaygis1 ve sosyal
fobi i¢in anahtar bir faktor oldugu sdylenmektedir (Cox ve Kenardy, 1993). Ek olarak,
kaygi gosteren birgok insanin sosyal fobi sergiledigi seklinde smiflandirildigi
goriilmektedir (Bogels ve digerleri, 2010). Blote, Kint, Miers ve Westenberg (2009)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, performans kaygisinin sosyal fobinin bir alt tiirii olup
olmadigi, bu nedenle sadece kamu fobisi olan kisiler ile sosyal fobisi olan kisiler
arasinda anlamli bir ayrim olduguna inanilmaktadir. Elde edilen sonuglar, kamusal
konusma kaygisinin nitelik ve nicelik olarak sosyal fobi alt tiiriinden farkli oldugunu
gostermektedir. Performans kaygisi ve sosyal fobi arasindaki iliskiyi degerlendiren
calismalarda, performans kaygisinin korku o6zelliklerine sahip olduguna, ancak sosyal
fobinin daha genel bir kaygi 6zelligine sahip olduguna ve performans kaygisinin genetik

tarafindan miras alinmadigina inanilmaktadir (Bogels ve digerleri, 2010).

2.1.8.5. Sinav kaygisi

Bu, resmi bir denetimde veya herhangi bir 6l¢me durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik
davranig ve biligsel unsurlarla hos olmayan bir his veya heyecandir (Akt. Sakizlioglu,
2003) Performansa dayali akademik bir kaygi olarak, sinav kaygisi 6grencileri ve
akademiyi (0zellikle diinyada) etkileyen bir gergektir. Test kaygis1 ve degerlendirme
durumu ile ilgili kaygi cok yaygindir ve bunun kariyerinin bir noktasinda lisans
ogrencilerinin  %20'sinde olumsuz akademik sonuglara neden olacagi tahmin

edilmektedir (Barlow, 2004).

2.2. Sinav kaygis1 kavram

Anksiyete, insanlarin hayatlarin1 bozarak hayatlarin1 etkileyebilecek bir duygudur.
Genellikle insanlarin davraniglarini etkileyen bir durum olarak kabul edilir ve ayrica okul
ortaminda kendi uyumsuzlugunu gosterir (Hill ve Sarason, 1966). Okullarda, egitim
sisteminin basarisini 6lgmek i¢in kullanilan test yogun bir endise ani olarak goriilebilir.
Smav, 6grencilerin siklikla deneyimledigi bir degerlendirme deneyimi olarak kabul
edilirken, yetiskinler zaman zaman anksiyeteyle i¢ ige ge¢mislerdir (Bacanl ve Rider,

2006).
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Test kaygisi; ergenlik doneminde basarisiz kavramlarin olumsuz duygu ve
davraniglarindan kaynaklanan bir kaygi bozuklugu olarak tanimlanir. Bu kaygi testten
Once baglar ve testin sonuna kadar devam eder. Sinavlarda, testlerde veya diger
degerlendirmelerde bagka bir tanim, korkunun basarisizliga neden olmasindan

kaynaklanmaktadir (Beideli Trager 1994; Dusek, 1980; Safren 2000).

Test kaygisi, insanlarin herhangi bir degerlendirme sirasinda kendilerini tehdit
altinda veya tehlikeli hissettikleri anlamina gelir. Test kaygisi, iki psikolojik faktoriin
baglam ve spesifik Ozelliklere kavramsallastirilmasina baglidir. Bunlar sanrilar ve
heyecan olarak tanimlanir. Bilis, test kaygisin1 biligsel olarak etkiler; heyecan fiziksel

gerginligin gerceklesmesidir (Sarason 1990; Enrigth ve digerleri, 2000).

Bilimsel bir yapi olarak test kaygist terimi, olasi olumsuz sonuglar veya test
basarisizliklar1 veya benzer degerlendirmelerle ilgili endiseleri ifade eden bir dizi
biligsel, fizyolojik ve davranmigsal tepkiyi ifade eder (Sieber, O'Neil ve Tobias, 1977).
Olumsuz diisiince, duygu ve davranislar ise basarisizlik olasiliginin artmasina neden olur
(Kaymak, 1987). Test edilmesinin bir sonucu olarak bireylerde korku veya kaygi
olusabilir (Otrar, 2003).

Siav kaygist bir tiir durumluk kaygidir ve bir¢ok 6grencinin hedeflerine ulasmasi
icin en ciddi engeldir. Kisisel egitimi ve akademik performansi etkileyen davranislar
icerdiginden, smavlarin 6tesinde 6grenme becerilerinin eksikligi, asir1 fiziksel tepki ve

zihinsel yorgunluga da sebebiyet vermektedir (Adana ve Kaya, 2005).

2.2.1. Sinav kaygisinin tarihgesi

1914 yilinda, Test Anksiyetesi'nin ilk deneysel caligmasi Biyokimya Dergisi'nde
yayinlandi. Her bes tip 6grencisinden birinin testten dnce idrarinda seker olduguna dair
kanitlar olmasina ragmen, test sirasinda endise belirtisi yoktur (Folin, 1914). Cannon
(1915) akademik incelemenin gercek hayat stresinin fizyolojik tepki iizerindeki etkisini
incelemek icin ideal bir durum olduguna inanmaktadir. Luria (1932), 6grencilerin test
ortaminda yasadiklar1 duygusal tepkilerdeki bireysel farkliliklara dikkat c¢ekmistir.
Aragtirmasinda 6grencileri test altinda "kararli" veya "kararsiz" olarak smiflandirdi.
"[stikrarl" dgrencilerin dzellikleri nispeten sakin kalmak ve tutarli bir konusma ve motor

yanitim1 - stirdiirmek; "belirsiz" Ogrenciler heyecanli ve karisik olarak tanimlanir.
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Ogrencilerin %60'min "kararsiz" ve %16'smin "duragan" olarak degerlendirildigini
sOyledi. Bu gozlemi dikkate alarak, akademik sinavlarin giiglii bir duygusal tepkiye
neden olacagimi ve '"kontrol edilemez baskiya" neden olacagimi iddia etmistir
(Spielberger ve Vagg, 1995). Brown ve digerleri, Chicago Universitesi’nde (1938), test
endiseli 6grencileri belirlemek icin psikolojik bir test dlgegi kuran ilk kisidir. Sonuglar,
bu diizeyde yiiksek puan alan Ogrencilerin sinavdan Once gergin hissettiklerini ve
nispeten sakin Ogrencilerden daha kotii performans gosterdigini gostermistir (Akt.

Spielberger ve Vagg, 1995).

1951'de McKeachie, kaygi bozuklugunun ogrencilerin sinif i¢i degerlendirme
performansi iizerindeki olumsuz etkisini azaltmak i¢in ¢aligmistir ve kaygi degerli bir
motivasyon olsa da, ¢oziilemezse performansi engelleyebilir demistir (McKeachie,
1951). Ses getiren arastirmasinda, 6grenciler sorular hakkinda yorum yapma firsati
buldugunda, ¢oktan se¢meli testlerde daha iyi performans gosterdiklerini kesfetmistir.
Test puanlarindaki iyilesmenin Ogrenci kaygisinin azaltilmasina bagli oldugunu
bulmustur (McKeachie, 1951). Buna ek olarak, test ortamindaki kayginin koti
performans1 belirleyen tek faktér olmadigini, ancak testteki zayif performansin
aciklanmasinda yetenekler ve calisma aliskanliklarindaki farkliliklarin da  6nemli
oldugunu gozlemlemistir. McKeachie'nin arastirmasi, 6grencilerin sinav kaygisini
azaltmasina yardimci olmak i¢in smav kosullarini degistirmeye odaklanmaktadir. Test
kaygisinin en son yorumu, "test vakalarinda duygusal tepkilerin siklig1 ve yogunlugu ve
kayg1 bilisine odaklanarak belirli bir tiir kaygt olarak kabul edilir (Spielberger ve Vagg,
1995; Naveh Benjamin, McKeachie, Lin ve Holinger, 1981). Anksiyete, "olayin sonucu
hakkindaki biligsel kaygi" anlamina gelirken, duygu "fizyolojik ve duygusal uyarilma"
ile iligkilidir (Spielberger ve Vagg, 1995).

2.2.2. Sinav kaygisi ve akademik performans

Test kaygisinin nedeni siliphesiz test sonuglari iizerindeki olumsuz etkidir. Hepimizin
bildigi gibi, kayginin basari tizerindeki dogrudan etkisine ek olarak, bircok degiskeni de
diizenler veya aracilik eder. Bununla birlikte, belirli bir kaygi diizeyinin bireyleri durum
tespiti ve hazirlik gibi davraniglar yiiriitmeye yonlendirecegi sdylenebilir. Bagka bir

deyisle, orta diizeyde bir sinav kaygis1 dgrenciler i¢in bir motivasyon kaynagidir. Bu
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durumun literatiirde u-grafikler ile temsil edildigi goriilmektedir (Jacofsky, Santos,

Khemlani-Patel, ve Neziroglu, 2019).
Sekil 1

Siav Kaygis1 ve Akademik Basar1 Ters U Grafigi

BASARI

KAYGI

Ote yandan, incelenen bir arastirma, smav kaygismin akademik basaridan
etkilenmedigi ancak akademik basaridan etkilendigi zaman, daha yiiksek akademik
performansa sahip Ogrencilerin daha diisiik kaygi diizeylerine sahip oldugunu

gostermistir (Dogan ve Coban, 2009).

Kayg1 teorisini ve bunun performans tlizerindeki etkisini anlamak 6nemlidir. Robb
(2005), biligsel kaygmin atletik performans ile negatif, fizyolojik kaygimin atletik
performans ile iligkili oldugunu 6ne siirmiistiir. Biligsel kaygi performansi etkileyen en
onemli faktordiir (Ingugiro, 1999; Robb, 2005). Fazey ve Hardy'ye (1988) gore fiziksel
uyarilma diistik oldugunda, bilissel kaygi performansla pozitif korelasyon gosterir.
Aragtirmacilar anksiyete puani daha yiiksek olan 6grencilerin final sinavinda daha diisiik
puan aldiklarin1 gostermistir (Hamzah, 2007). Bagka bir calismada anksiyete ve
akademik bagar1 arasindaki korelasyon bulundugunda, yiiksek anksiyete diizeyine sahip
lise o6grencilerinin akademik performanslarinin diisiik oldugu bulunmustur (McCraty,
2007). Diger calismalar, yliksek kaygi diizeylerinin diisiik akademik performansla iliskili
oldugunu gostermistir (Luigi ve digerleri, 2007; Sena ve digerleri, 2007). Akademik
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kaygi veya test kaygisi, klinik ve klinik olmayan popiilasyonlar arasinda bir gecis alani
saglar. Sik sik meydana gelmesine ve akademik performansin diismesine ragmen,
literatiir kapsamli bilgiler saglamamaktadir (APA, 2000; 2013; Herzer, Wendth ve
Hamm, 2014).

Herzer ve digerleri (2014) Test Kaygis1 Olgegi calismasinda, kirk yedi erkek hasta
otuz bes kiz O6grenciyi tartismistir. Degerlendirmeden sonra yas ortalamasi 25 olan
Ogrenciler dort ayr tedavi kursu almis, klinik kaygi diizeylerini gozlemlemis ve siav
kaygisinin akademik performans ile negatif korelasyonlu oldugunu bulmuslardir. Benzer
sonuglara dayanarak, onceki ¢aligmalar akademik performans ile kaygi arasinda anlamli
bir iliski oldugu sonucuna varirken, yliksek akademik performans ile disik kaygi

arasinda pozitif bir korelasyon oldugu sonucuna varmistir (El-Anzi, 2005).

Sekil 2, akademik performans iizerine ¢alisma kaygisinin kuramsal modelini ifade

etmek i¢in hazirlanmistir:
Sekil 2

Kaygi ve Akademik Basarinin Teorik Modeli

Sinav Kaygisi

Psikolojik N
Uyarilma Biligsel Kaygi

Akademik

Performans

Ogrenciler arasindaki kaygi ilgisiz 6gretim veya zorlu derslerden kaynaklanir. Daha
sonra, basa c¢ikma stratejileri, kisisel veya ailevi sorunlar nedeniyle, bu durum

Ogrencilerin bir tiir stres ve endise olan kaygi ve stresle bas etmelerine neden olabilir
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(Mayya, Krishna Rao, 2004). Ogrenciler iste stres yasadiklarinda ve c¢ok endiseli
olduklarinda performanslarinin kotii olacagi iyi bilinen bir gergektir. Guerrero'ya (1990)
gore, kaygi yas, sosyal smif, daha yiiksek aktivite, daha yiiksek asinalik, cinsiyet ve
kiltiirel ekosistemden ve akademik faaliyetler ve is sirasinda ortaya ¢ikan diger birgok
kaygi kaynagindan etkilenebilir. Baz1 durumlarda, kaygi aslinda kaynaklari etkili bir
sekilde kullanmaniza yardimci olabilir ve belirli gorevlerin performansini artirmak igin
kendinizi harekete gecirebilir. Bu nedenle is kaygisi ciddiye alinmalidir. Bu iliski ayni
zamanda Ogrencilerin hafiza, dikkat, dikkat veya kayginin neden oldugu endise gibi
olumsuzluklari iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilen artan kaygiya yol agabilir.
Psikofizyolojik zorluklar 6grencilerin akademik performansini da etkiler (Stephen, 2001;
McCraty, 2007; Gomes, 2002). Ogrenme giigliikleri 6grencilerin kendilerini rahatsiz
hissetmelerine sebep olur, bu da sinifta endiseli hissetmenin 6grenmeyi gelistirmeyecegi,
O0grenmeyi zorlagtiracagi anlamina gelir (Soler, 2005). Bu nedenle, kaygi 6grencilerin

akademik performansini belirleyen en 6nemli faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir.

2.2.3. Sinav kaygisinin boyutlari

Test kaygist Morris ve Liebert (1967) tarafindan iki alt boyuta ayrilmistir. Bu
boyutlar diisiinsel ve duygusal olarak ayrilmistir. Spielberger ve Vogg (1995) kaygiy1 iki
acidan c¢ozmektedir: sanr1 ve duygusal kaygi. Test kaygisinin bilissel boyutu (buna
yanilsama diyoruz) duygularin fizyolojik boyutunu etkiler (Oner, 1990).

2.2.3.1. Fiziksel boyut

Giicli bir smnav kaygist hissi bazi fiziksel reaksiyonlara neden olabilir. Bu
semptomlar otonom sinir sisteminde goriiliir ve kiginin savunma ve korunmaya hazir
oldugu hissedilebilir (Lock, 2011). Canlilarin ilkel zamanlarda hayatta kalmalarini
saglayan bu beceri simdi endise i¢indedir (Kaplan ve Sadock, 2004). Bulanti, bas agrisi,
bas donmesi, nefes darligi, hizli kalp atisi, bag donmesi, ishal ve bayilma gibi bu
belirtiler panik ataklara bile neden olabilir. Otonom sinir sistemi (OSS), organlar
tizerinde zit etkileri olan iki farkli sistemden olusur. Sempatik sinir sistemi, epinefrin ve
norepinefrin salgilanmasi, artmis kalp ritmi, yavas bagirsak peristaltizmi, mide bezlerinin
salgilanmasimin azalmasi, brongiyal kaslarin gevsemesi ve viicut isisinin azalmasi

nedeniyle viicutta artan kan basinci gibi etkiler gdsterir. Herhangi bir tehlikeli veya tehdit
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edici durum tespit edildiginde, savas veya kacis mekanizmalarini aktive ederek tam bir
fizyolojik uyanig saglayacaktir. Viicuda uyum saglayarak, parasempatik sinir sistemi
nefes almanin yiizeysel olmasini saglar, kalp atis hizin1 azaltir ve kan basincini ve
nabzimi diigiiriir (Morgan, 1995). Viicuttaki tehdit algisinin devam etmesi organlari
yormakta ve viicuda zarar vermektedir. Bas agrisi, halsizlik, yorgunluk, yorgunluk, kas
agrisi, kardiyovaskiiler ve bagisiklik sisteminde hasar gibi birgok etkiye neden olabilir
(Abali, 2012). I¢ bezler, i¢ ve dis uyaranlardan gelen bilgilere uyulmasini saglar. Hipofiz,
adrenal ve tiroid bezleri gibi i¢ bezler bireyin zihinsel durumunu etkiler (Koknel, 1989).
Limbik sistem, iist beyin sap1 ile 6n beyin arasindaki bir néron agindan olusur ve
viicudun duygusal merkezidir (Morgan, 1995). Duygusal beyin adi verilen limbik
sistemin korku, kaygi, lizlintli, 6fke, hafiza ve 6grenme gibi islevleri vardir (Tiirkbay,
2008). Giglii anksiyete, kalp dostlugu, titreme ve terlemenin neden oldugu korku,
sinirlilik, sinirlilik ve bulanti1 fizyolojik sonuglara neden olabilir (Kavak¢i, Giiler ve

Cetinkaya, 2011).

2.2.3.2. Bilissel boyut

Kuruntu, test kaygisinin biligsel aralig1 iginde ele alinabilir. Kuruntuyu ifade ederken
Oner (1990) smav sirasinda kendi diisiincelerini ya da i¢ konusmalarini kullanarak
performansiyla ilgili tahminlerini agikladi. Zihnin tamami sinava girmek zorunda olsa
da, performansa odaklanmak zihni yorgunlastirir ve kisinin performans: zayiftir (Kutlu
ve Bozkurt, 2003). Bireylerin basarisizlik, basarisizlik ve eksikliklere kars1 gorevlerini
yerine getirmelerini onler (Bacanli ve Rider, 2006). Siav kaygist egitimsel ve akademik
basarmin Oniindeki en biiylik engeldir. Cogu arastirma, sinav kaygisinin akademik
performans lizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu gostermektedir (Kurt, 2006). Cogu
calisma, sinavlarin basarisinin veya basar1 beklentilerinin kuruntusal boyutla ters iliskili
oldugunu gostermistir (Deffenbacher, 1977). Anksiyete sirasinda viicut kimyasindaki
degisiklikler 6grenme, akil yiirlitme ve soyut diisiinme gibi psikolojik etkinliklerin
islevlerini bozar ve insan basarisizligina yol acar (Kutlu ve Bozkurt, 2003). Siav
kaygisinin diisiinme ve dikkat becerileri tizerinde yikict etkileri vardir. Dikkat becerileri,
hastalar smavlar sirasinda dikkatlerini ve performanslarin1 degistirdiklerinde bu
durumdan en ¢ok etkilenirler (Bayraktar, 2012). Birey, testi hayatta kalmasi i¢in bir

tehdit olarak goriir, diistinmeye ihtiyaci oldugunda diisiinceleri negatif, dikkat dagitici ve

27



basarisiz olur (Oner, 1990). Bazi ¢aligmalar, yiiksek kaygi diizeyine sahip kisilerin
sinava konsantre olamayacagini, probleme konsantre olamayacagini ve problem ¢dzme
stratejilerini  kullanmayacagini  gostermistir (Boujon ve Quaireau, 1997). Insanlar
kendilerinden siiphe etmeye basladiklarinda, basardiklar1 seylere, inandiklar1 inanclara,
manevi enerji dagitilir ve verimlilik azalir (Bildik, 2007), bu da kaygiya yol acar. Sinav
sirasinda giiclii endise duyanlar unutkanlik, karar verme gii¢liigii ve odaklanamama gibi
zorluklar ile karst karsiyadir (Yesilyurt, 2010). Ogrenmeyle iliskili limbik sistem
tehlikeli bir durum algiladig i¢in, kaygili bireylerin 6grenme becerilerini olumsuz yénde

etkileyebilir (Abali, 2012).

Spiegler, Morris ve Liebert (1967) tarafindan yapilan bir ¢alisma, kisisel heyecan
seviyesinin testten 5 glin dnce test zamanina kadar arttig1 sonucuna varmistir, ancak test
sirasinda diisgmeye baslamistir. Ek olarak, sanrisal unsurlar azalmamis veya artmamistir
(Ilgar, 1999). Test kaygisinin hafiza siireci ve dikkat iizerinde olumsuz bir etkisi oldugu
vurgulanmalidir. Sinav kaygisi, okuyucunun kisisel durumunu anlamada gigliikler,
konsantrasyon sorunlar1 ve 6grenilen bilgilerin diizenlenememesi gibi olumsuz sonuglara
yol agabilir. Asir1 kaygi gosteren kisiler, bilgi depolayamama veya Ogrenilen bilgileri
hatirlayamama gibi sorunlar yasarlar. Sinavda daha fazla anlam eklemek, sinav
kaygisinin diisiinme boyutu iizerindeki etkisini ortaya c¢ikarmaktadir. Smavin zihinsel
etkisi, bireylerin daha dnce yasadig1 basarisizliklarin genellestirilmesi ve asir1 abartilmasi
ile yansitilir. Biligsel yonler, yasadigi basarisizlig1 asir1 derecede artiran kisisel inanglari
igerir. Bu kisinin yasam boyu basarilarin1 hor gérme, gérmezden gelme veya gérmezden
gelme durumudur. Bireyler ge¢mis yasamdaki basarilarim1  kazara sebeplere

baglayabilirler (Boyacioglu ve Kiigiik, 2011).

2.2.3.3. Duygusal boyut

Bayraktar (2012) smavlarda baz1 Ogrencilerin  smavlardan ziyade basarili
performanstan biktiklar1 ve konsantrasyonlarmin diismesine neden olduguna dikkat cekti.
Bu 6grenciler anksiyete nedeniyle beklenen performanslarini yerine getiremediklerini,
bir probleme hapsedildiklerini, Ogrendikleri bilgileri iletemediklerini ve gergin
olduklarini belirtmiglerdir (Clenen 1993). Yetersiz ve degersiz hisseden Ogrenciler,
beklenen veya beklenen sonuglari tamamlayamayanlardan daha iyi performans

gosterirler (Bagis, 2007). Tim bunlara ek olarak, Ozgiiven kaybi, somatizasyon,
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depresyon, anksiyete bozukluklari, uyku ve yeme bozukluklari, tik ve obsesif kompulsif
davranislar goriilebilir (Tiirkcan, Tiirkcan ve Uygur, 1992). Ofke, korku, caresizlik ve

depresyon, test kaygisinin neden oldugu en belirgin duygulardir.

2.2.3.4. Davramssal boyut

Anksiyete hastalarinin test edilmesinde goriilen en belirgin davraniglar gecikme ve
kacinmadir (Uzun ve Topkaya, 2011). Ayrica, smav sirasinda okuduklarini
hissetmeyebilirler, yeniden okuma ihtiyact hissedebilirler veya sinavi miimkiin olan en
kisa siirede tamamlayarak kagma egilimindedirler (Yesilyurt, 2010). Yalnizca smav
stiresince degil, smavin yoklugunda bile, bacaklari sallamak ve kuyruklamak gibi
tekrarlayan davraniglar olabilir (Bagis, 2007). Ayrica, huzursuzluk, istemsiz kontrolsiiz
hareketler ve zit yonde ve ice doniiklikte hareket edememe nedeniyle yerinde
kalamamaniz1 da gorebilirsiniz. Akrabalarindan ve arkadaslarindan uzak durabilir (Kurt,
2017). Uyku sorunlari, davranis boyutunun en énemli belirtisidir. Uykuya dalabilir veya
sik sik uykuya dalmak isteyebilirsiniz. Buna ek olarak, istah azalmasi veya artmasi, asir1
TV izleme vb. gosterebilir, boylece ¢oziilemeyen problemlerden kacinir (Yesilyurt,

2010).

2.2.4. Sinav kaygisinin belirtileri

Liseden {iiniversiteye gecis bircok degisiklik ve baski meydana getirmektedir.
Ogrenci liseden mezun olduktan sonra en deneyimli kisi olmasina ragmen, {iniversitede
pek c¢ok bilinmeyenle kars1 karsiyadir (Santrock, 2014). Farkli bolgelerdeki
tiniversitelerde egitim alma olasiligi, farkli etnik gruplar arasindaki dostluk, egitim ve
lise egitimi arasindaki farklar ve getirdikleri bagar1 ve performans odag: gibi degisiklikler

ogrenci kaygisi ve belirsizligine yol acabilir (Santrock, 2014).

Test kaygisinin yogun hissi, insan viicudunda, biliste, duygu ve davranista birgok
soruna neden olur. Semptomlar fizyoloji, bilis, davranis ve duygu agisindan su sekilde

Ozetlenebilir (Halonen ve Santrock, 2009; Yolcu, 2015).
Fiziksel Belirtiler:

v Bas agrisi
v Bulant
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v Ishal

v’ Viicut Isis1 Degisimleri
v’ Asir1 Terleme

v’ Nefes Darligi

v Kalp Carpintisi

v Agizda Kuruluk

v’ Sogukluk Hissi

Bilissel Belirtiler:

v Yaris Diisiincesi

v’ Odaklanmada Giigliik
v i¢ Konusmalar

v Kiyaslama

v’ Daginik Diisiinceler

Davranigsal Belirtiler:

v Huzursuzluk
v'Hizli Adimlarla Yiiriime
v'Madde Bagimhiligi

v’ Yazilanlar1 Gozden Gegirememe
Duyusgsal Belirtiler:

v’ Asir1 Korku Hissi

v Hayal Kirikligi

v’ Sinir

v’ Depresyon Hissi

v' Aglama ve Giilmeler

v Umutsuzluk Hissi’

2.2.5. Sinav kaygistmin etkileri

Smav kaygisinin etkileri fiziksel, diistinsel ve davranigsal olmak tizere 3 grupta
toplanmustir.
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2.2.5.1. Fizyolojik etkiler

Sinav kaygist arttiginda ve yogunlastiginda ortaya ¢ikan kaygi ve stres viicutta bazi
tepkilere neden olabilir. Bas agrisi, mide bulantisi, asir1 terleme, avug ici terlemesi, nefes
darlig1, gogiiste sikisma, basing ve agri, hizli kalp atisi, ishal, bas donmesi, sicak basmasi
veya sicak basmasi, ylizde kizarma, bayilma ve uyusma gibi bazi sindirim sorunlari.
Bunlar sinav kaygist olan bireylerde goriilen fiziksel belirtilerdir. Test kaygisi, siddetli
korku ve rahatsizlik hissettiginizde aniden ortaya ¢ikan panik ataklara da neden olabilir.
Boyle bir saldirida, kisi aniden bir dizi fiziksel semptom ve bazi olumsuz diisiincelerin
eslik ettigi akut anksiyete bozuklugu yasar. Bu durum genellikle iki ila otuz dakika siirer
(Silove ve Manicavasagar, 2016). Bu durumda 6grenciler nefes alamayacaklarini veya
kalp krizi gecirebileceklerini hissedebilirler. Otonom sinir sisteminde fiziksel belirtiler
ortaya cikar ve bireyleri aktif olduklarinda kendilerini savunmaya ve korumaya hazirlar.
Amaci, bireyi cesitli tehditlere karsi tetikte tutarak bireyi hayatta tutmaktir. Bu
mekanizma ilkel zamanlarin korkularindan ortaya c¢ikmistir ve artik anksiyete
bozukluklarinda tetiklenmekte ve bireyleri kisisel ve sosyal kosullardan korumaktadir

(Kaplan ve Sadock, 2004).

Otonom sinir sistemi lizerindeki etkileri (OSS): OSS, viicudun cesitli bolgelerine
ulasan beyin ve sinirlerin birka¢ merkezinden olusur. Otonom sinir sistemi, endokrin
bezlerinin ve kalp diiz kasinin islevlerinden sorumludur. Diiz kas, kan damarlarinda,
mide ve bagirsak duvarlarinda ve i¢ organlarda bulunur. Bu sisteme otonom sistem denir.
Bu sekilde adlandirilmistir ¢linkii ¢alismasi beynin kontroliinden bagimsizdir. Kupa
carpmalari, mide ve bagirsak hareketleri ve terleme gibi fizyolojik reaksiyonlar beyin
kontroliimiizden bagimsizdir ve biz bunun farkinda degiliz. Herhangi bir nedenle korku
ya da endise hissettigimizde sistem bizden bagimsiz olarak aktif hale gelir (Ciiceloglu,
1991). Otonom sinir sistemi iki boliimden olusur: sempatik sinir ve parasempatik sinir.
Genellikle iki sistemin organlar {izerinde zit etkileri vardir. Sempatik sinir sistemi,
duygusal olarak heyecanli ve endiseli oldugunda bir biitiin olarak islev goriir, iskelet kasi
ve kalbin arterlerini genisletir, tansiyonu yiikseltir, kalp ritmini diizeltir, deri ve sindirim
organlarmin arterlerini daraltarak terler. Heyecan ve kaygiya neden olan bir siddet
durumunda sempatik sinir sistemi hakim durumda oldugundan, sakin durumda
parasempatik sinir sistemi hakimdir. Tehlike ge¢ip anksiyete ortadan kalktiginda goz

bebekleri kiiciiliir, dakikada kalp atis1 sayisi azalir, solunum hiz1 azalir, nefes daralir, kan
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basinci ve nabiz diiser, boylelikle viicut kaynaklarinin korunmasi ve depolanmasti islevini
sirdiiriir (Atkinson, , Atkinson, Smith, Bem ve NolenHoeksema, 2010) . Diger bir
deyisle, sempatik sinir sistemi korku ve endise durumunda tam bir fizyolojik uyarilma
saglar. Tehlikeli durumlarda muharebe miidahalesini aktif hale getirerek sistem igin
gerekli hazirliklart yapacaktir. Korkung bir durumdan kagmak veya saldirgani
piiskiirtmek i¢in gereken enerjiyi harekete gegirir. Ote yandan parasempatik sinir sistemi,
sempatik sinir sistemiyle savasarak viicut enerjisini bosa harcamaktan c¢ok korur

(Morgan, 2009).

I¢ salg1 sisteminin rolii: Sinir sisteminin, kaslar1 ve salg1 bezlerini dogrudan harekete
gecirerek viicudun hizli degisimlerini kontrol eden bir sistem oldugunu diisiiniiliirse, i¢
salgi sistemi hormon adi verilen kimyasallar araciligiyla tiim viicuttaki hiicre
poplilasyonunun aktivitesini dolayli olarak etkileyecektir. Hormon kelimesi eylem
anlamina gelir. Kanalsiz bezler, salgilarin1 herhangi bir kanal olmaksizin dogrudan kana
bosaltirlar ki bunlara endokrin bezler denir. Bu bezlerin salgiladigi hormonlar kan
dolagimi yoluyla viicuda yayilir ve etki gosterir (Atkinson ve digerleri, 2010). Tiim
canlilarda ve insanlarda sinir sistemi ile endokrin bezleri arasinda yakin bir iliski vardir.
Sinir sistemi ve endokrin bezleri insan davranisini etkiler. Biliylime ve uyumun
saglanmasi olarak ozetlenebilir. Dis ve i¢ ¢cevreden gelen tiim uyaranlara uygun sekilde
yanit vermelerini saglayarak uyum saglarlar. Ruhsal sikinti, anksiyete bozukluklar1 ve
hastalikta tiim endokrin bez fonksiyonlar1 degisecektir. Bunlar arasinda hipofiz bezi,
bobrek iistii bezi ve tiroid bulunur (Koknel, 1985). Yani muayene sirasinda hasta
tedirginlik hissettiginde otonom sinir sisteminin aktivitesinden etkilenen i¢ salgi sistemi

devreye girerek i¢ ve dis uyum saglanmaya calisilir.

Limbik sistemi etkisi: Beyin sapiin iist kismi ile 6n beyin arasinda bulunur ve bir
ndron agindan olusur. Limbik sistem, duygular1 ve heyecani kesfeden ilk merkez olan
hipotalamus olmak {izere c¢esitli yapilar igerir. Hipotalamusun cesitli kisimlar
uyarildiginda, uyarici bir yanit olusur. Bazi kisimlar1 uyarmak 6fkeye, diger kisimlar1 da

uyarmak korkuya neden olur (Morgan, 2009).

Hipotalamus, ruh hali ve heyecanda 6nemli bir rol oynar. Hipotalamusun hemen
altindaki hipofiz bezini uyararak, i¢ salgi sistemini ve hormonlar1 kontrol eder, boylece
beklenmedik durumlarin iistesinden gelmek i¢in viicudun gelistirdigi karmasik psikolojik

stireclerin "savasini veya kacini" kontrol eder. Hipotalamusa, aktivasyondaki 6zel rolii
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nedeniyle "stres merkezi" denir. (Atkinson ve digerleri, 2010). Stres merkezlerimizden
gelen uyarilar viicutta bazi davranigsal belirtiler olusturarak duyusal ve duygusal

farkindaliga yol acabilir (Tiirkbay, 2008).

2.2.5.2. Diisiinsel etkiler

Test kaygist olan insanlar, test ortaminin Odiillerine degil, kendileri hakkinda ne
diisiindiiklerine odaklanirlar. Kendileri hakkindaki diisiinceleri olumsuzdur ve gergekci
degildir. Sinav sirasinda Ogrencilerin diigiincelerinin  ortak noktasi, kendilerini
baskalartyla karsilastirmak ve sinavin olumsuz sonuglarina dikkat ederek gelecek i¢in

endiselenmektir. (Koknel, 1985).

2.2.5.3. Davramssal etkiler

Sinav kaygisinin neden oldugu davranigsal tepkiler arasinda gecikme ve kaginma
(genellikle ders calismaktan veya sinifta oturmaktan dolay1), dikkatsizlik, isteksizlik,
yorgunluk, cok az veya ¢ok fazla uyku, ¢cok az veya ¢ok fazla yemek, gevsememe ve
yorgunluk yer alir. Gergin olabilir. Anksiyete ya da test sirasinda soruyu hemen
cevaplama arzusu nedeniyle tekrarlayan okuma ve sorunu anlamaya c¢alisma en yaygin

davraniglardan bazilaridir (Yesilyurt, 2007).

2.2.6. Sinav kaygisinin nedenleri

Yapici, Topcu ve Diindar (2008) kayginin ii¢ ana faktoriinii tartismiglardir. Bu

unsurlar
* Okulun 6grenciler i¢in beklentileri ve politikalart,
« Velilerin 6grencilerden beklentileri ve gereksinimleri,
* Sinava giren ogrencilerin karakter nitelikleri.
Yapilan aragtirmaya gore sinav kaygisinin pek ¢ok nedeni vardir.
Turan Basoglu (2007) bu nedenlere su sekilde deginmistir:
« Ogrencilerin siirekli olarak gorevlerini ertelemesi,

« Ogrencilerin sinavda her zaman basarisiz olacagina inanmast,
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« Ogrencilerin 6zgiivenlerinin diisiik olmas,

* Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin olumsuz tutumlari,

« Ogrenciler sinavlar1 yasam hedefleri olarak almalari,

« Ogrencileri diger 6grencilerle diizenli olarak karsilastiriimas,

« Ogrencilerin sabit ¢alisma aliskanliklar1 olmamast,

« Ogrencilerin giiven, uyku ve beslenme gibi fiziksel ihtiyaglarimi karsilayamama,
* Cevresel ve sosyal basarisizlik korkusu,

» Ogrencilerin gerektiginde zamanlarmi verimli kullanamamalar.

Bildik'e (2007) gore c¢ocukluktan itibaren kisisel sinav kaygisinin artmasinin

baslica nedenleri sunlardir:

1. Cevresiyle ilgili kisisel endiseler: Ebeveynleri ve cevresi ile paralel gelisim

gereksinimlerini karsilayamama endisesi, bu da artan test kaygisina yol acar.

2. Kendileriyle ilgili kisisel endigeler: Bireyler testi kendilerini 6l¢gmenin bir yolu

olarak kullanir ve bu da artan sinav kaygisina yol acar.

3. Kisisel basar1 ve mutlulugu bir secenege indirmeleri: Bireyler sinavi

kazanmadaki basartyr mutlulukla iliskilendirdikce sinav kaygisi artar.

4. Kisiler gerginlik nedeniyle sinavin gerektirdigi sekilde calisgamazlar, bu da

sinav kaygisinin artmasina neden olur.

5. Zamanla, bireylerdeki olumsuz tutumlar artan sinav kaygisina yol agabilir.

Yukaridaki tutum su sekilde agiklanmaktadir:

a) "Ya hep ya hi¢" tipini diisiiniin: Kisi smavi istedigi gibi gecerse kendisini

basarisiz sayar.

b) Cok genel: Kisi, yasadigr olumsuz durumlara bagl olarak kendini diger

durumlarda basarisiz olarak tanimlar.

c) Psikolojik filtre: Bu, bireyin sadece olumsuz detaylara odaklanarak tiim

gercekligi olumsuz gormesidir.

d) Olumlu durumu gecgersiz kilma: Nedeni kendi gerekgelerine gore

sekillendirerek olumlu durumu gérmezden gelen kisidir.
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e) Hizli bir sekilde sonuca varin: Agik bir kanit olmasa bile, bu bireylerin

olumsuz yorumlar yapma egilimidir.

f) Abartili veya 6nemsiz: Bu durumda, digerleri kendi basarilarini kii¢ciimseyerek

basar1y1 dverler.

g) Duygusal uygulama: Bireyler dis ger¢ekligi olumsuz duygulara dayanarak

tanimlama egilimindedir.

h) "meli" ve "mali" ekli climleler: Bireyler, belirli zorluklarda kendilerini

sinirlarlar.

i) Etiketleme ve etiketleme hatalari: Bu, kok nedenini degil, kisilik hatalarinin

kaynagin1 arayan bir kisidir.

J) Kisisellestirme: Karsilastigi olumsuz durumdan kendisinin sorumlu olduguna

inanarak bir kisiyi su¢lama egilimindedir.’

Smava giren kisiler iki nedenden dolay1 endiseli hissederler. Birincisi; yarismaya
katilmak, test sonuglarina gore hayatinmizda biiyiik degisiklik yaratacak dogal ve uygun
bir kaygidir. Ikincisi, hakikat ve akilcilik temeli olmayan insanlarin yasadig1 gevre ve
aileyi nasil diistinmesi gerektiginin neden oldugu kaygidir (Aydogmus ve digerleri,

2006).

Siav kaygisinin ana nedenlerinden biri ailelerin yiiksek beklentileridir. Cocuklarin
karsilastirilmasi, yeteneklerinin Gtesinde performans beklemesi, test sonuglar1 hakkinda
olumsuz diisiinceler olmasi, ailelerin kosullu etkisi gibi durumlar da sinav kaygisina
neden olabilir (Pazarli, 2009). Olumsuz deneyimler ve basarisizlik korkusu da sinav
kaygisinin nedenleridir (Otrar, 2003). En 6nemli nedenlerden biri her seyin olumsuz

olmasi ve felaket diisiincelerine ve senaryolarina yol agmasidir (Semerci, 2007).

Genetik 6zellikler, asir1 korumacilik veya tutarsiz ebeveyn tutumlar1 ve ¢ocuklar ile
ebeveynler arasindaki beklentilerdeki farkliliklar test kaygisinin nedenleridir (Mavis ve
Saygm, 2004). Ote yandan, yanls calisma aliskanliklari, yiiksek sinav beklentileri,
sorumlu davranig eksikligi, miikkemmeliyet¢i yontemler, "ailemin yiiziine nasil
bakilacagl" kaygisi, basarisizlik korkusu, tam anlamiyla olamayacagini diigiinme gibi
seyler Calismak ve zamani verimli kullanmak, digerlerine gore degersizlik duygulari da

sinav kaygisina neden olabilir (Sahin, Giinay ve Bati, 2006).
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Sinav kaygisini tetikleyen bir diger faktor de okul hayatidir. Baskici 6gretim
yontemleri, Ogretmenlere yonelik yapici elestiri, basarisizliklarin  altin1  ¢izme,

performans tehditleri ve ceza gibi faktorler kaygiya neden olabilir (Erézkan, 2012).

Aragtirmacilar, simav kaygisinin iki ana nedenine odaklanmislardir. Bunlardan ilki;
calisma ve caligma becerisi yetersiz olan Ogrencilerin goreceli smmav kaygisin
artirmasidir.  Yetersiz O0grenme yetenegine sahip Ogrenciler, O6grendikleri bilgileri
hatirlama becerisine sahip degildir, bu nedenle test ortaminda olduk¢a endiseli
hissederler. Aslinda 6grencilerin karsilagtigi sorun sinav degil, hazirlanma seklidir.
Digeri ise; sinav sirasindaki kigisel olumsuz diisiincelerle ilgilidir. Olumsuz diisiinceler
Ogrencilerin Onyargilarini ve 0grenme ¢aresizligini olusturur ve sinavlarla hicbir ilgisi
yoktur. Arastirmalar, Ogrencilerin yetersiz 0grenme ve c¢alisma tarzlari ile 6grenme

caresizligi arasinda bir iliski oldugunu bulmustur (Kutlu ve Bozkurt, 2003).

Kayg1 ve smav korkusu literatlirde sinav bunalimi olarak gecmektedir. Zor ve yogun
dersler, arastirilmama, yetersiz sinava hazirlik siireci, 6gretmenlerin baski ve 6grencilere
yonelik olumsuz tutumlari, soru tiirlerinin az bilgisi ve sinav yeri atmosferi gibi faktorler

de krizin olugsmasinda etkilidir (Y1ildirim ve Akan, 2018).

2.2.7. Sinav kaygisina etki eden faktorler

Ergenler ve cocuklar ile ilgili arastirma verileri, ebeveyn tutumlarinin,
sosyoekonomik diizeyinin, basarinin, aile ve arkadaslarla baglarinin, ebeveyn egitim
diizeyinin ve babanin yoksunlugunun kalict kaygiyr artirdigint gostermektedir. Kalici
kayginin bircok faktdrden etkilenmesi, irrasyonel inanglar1 ve otomatik fikirleri
degistirmeyi amaclayan planin kalict kaygiy: etkili bir sekilde azaltamamasinin nedeni
olabilir (Yavuzer, Gilindogdu ve Dikici, 2010). Literatiir taramasinda sinav kaygisini

etkileyen faktorler su sekilde bulunmustur:

2.2.7.1. Cinsiyet

Birgok c¢aligmada kizlarin erkeklerden daha fazla sinav kaygisi vardir. Kizlarin
cevreden gelen olumsuz ya da olumlu tepkilerden daha ¢abuk etkilendikleri goriilmiistiir.
Ayrica kiz 6grencilerin ergenlik doneminde 6zellikle orta ve lise diizeyinde psikolojik

sorunlar yasama olasil1ig1 daha yiiksektir (Mersin ve Oksiiz, 2013).
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Aba'nin (2018) caligmasinda anlatildig gibi, literatiir benzer sonuglar elde etmistir.
Arastirmada kiz 6grencilerin simav kaygisi diizeylerinin erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu ancak farkin anlamli olmadig1 gériilmiistiir. Arastirmada, kiz 6grencilerin
erkek 6grencilere gore daha yiiksek akademik performans diizeylerine sahip olduklari,
ancak iki grup arasindaki farkin anlamli olmadigi goriilmiistiir. (Brandmo, Braten ve
Schewe, 2018; Ergene, 2011; Giiler ve Cakir, 2013; Giirses, Kaya, Dogar, Glines ve
Yolcu, 2010; Onuk, 2017; Ozcan, 2017; Serim, 2016; Sahinler, 2018; Seftalici,2017).

2.2.7.2. Kisilik

Kisinin karakteri, rekabeti, kendine giiveni, 6zensiz, saldirganligi, kontrolii siirdiirme
istegi, kendine ve baskalarina zulmetmesi, hosgoriisiizliik ve bu niteliklerde basarili
olmasi kolay miikemmeliyetci 6zelliklerinin kendine baski yapabilecegi belirtilmistir.
Folkman ve digerleri (1988), kisisel niteliklerin stresle basa ¢ikma bicimlerini
etkiledigini belirtmislerdir. Bu tiir bir kaderin ve 6nceki deneyimlerin esnekliginin etkili
olacagim1 acikladilar. Kisisel degisimler ile basa ¢ikma stilleri arasindaki baglantinin
stresli olaylarin sekline gore degistigini belirtmislerdir (Ezerly, 1989; Ezer, 2001; Lufi ve
Darliuk, 2005).

Ergenlik, kisisel ozelliklerin gelismeye basladigi, yani bireylerin kisilikle ilgili
sorulara cevap aradiklar1 donemdir (Scales, 2003). Ergenlerin devam eden kisilik
gelisiminde ¢oziilecek sorun bulunamiyorsa; bireyde derin kisilik bozukluguna neden
olmustur. Bu kafa karisikliginin temel nedeninin bireysel kaygi oldugu soylenebilir

(Syed ve Seiffge Krenke, 2013).

Kaynaklarla basarili bir sekilde uyum saglama ve basa ¢ikma genellikle insanlarin
kalitesi ve gevreleri ile ilgilidir. Insanlarin problem ¢dzme becerileri, sosyal destek,
kisileraras1 beceriler, 6z yetenekler, 6zgiiven ve benlik kavrami vb. Yanit yontemini
birgok faktor etkilemektedir (Ozer, 2014). Bazi insanlar biiyiik yasam stresleriyle
kolayca basa cikabilse de, digerleri az sayida sorunu yonetmekte zorluk cekebilir.
Kisiden kisiye farkli tepkiler degisebilir, bunun nedeni etkilesim kuraminin ifade ettigi
gibi, kisisel goriislerde meydana gelen degisiklikler ve strese neden olabilecek olaylara

verilen tepkilerdir (Yondem, 2006).
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Longo ve digerleri (2000) Ergenler ve erken ergenler siklikla stres veya huzursuzluk,
huzursuzluk ve diisiik 6zgiiven gosterirler. Ek olarak, kurallar1 ve yiiksek riskli tutumlari
ihlal etme egilimindedirler. Baz1 ¢ocuklar duygularini dogrudan ifade etseler de bazilar
onlar1 i¢ine atarken bazilar1 uygunsuz davraniglar sergilemektedir (Ogurlu, Yalin ve

Birben, 2015).

Kendini kabullenme diizeyi yiiksek lise Ogrencilerinin stresi ¢ozerken problem
¢ozme stratejilerini benimsedikleri, sosyal destek stratejileri aramaya iliskin toplam
puanlarinin ¢ok yiiksek oldugu, 6grencilerin kendini kabul etmeleri arttikga kacinma
stratejileri toplam puanlarinin da arttigr goriilmektedir (Akyol, Vural ve Giindogdu,
2017). Kendini kabul etme, uyumu dogrudan etkiledigi i¢in g¢aligmanin sonuglarini
dolayli olarak etkileyen saglikl1 bir kisilik 6zelligidir.

Koruklu, Oner ve Oktaylar (2006), kisilik dzelliklerinin yontemlere uygulanmasini
ifade eden su ¢aligmalar1 ortaya koymustur: Kendilik algisi1 ve benlik saygisi olumlu olan
kisiler sorunlarla karsilastiklarinda sorunla basa ¢ikmak i¢in olumlu davranislar
gostereceklerdir. Tersi durumda, problemleri gérmezden gelme ve kaginma davranisini
gosterirler. Ogrencilerin kisilik ozellikleri, karsilastiklar1 sinav kaygisinin derecesini
etkileyecektir. Cevresel tepkilerden endise duyan kisiler, olumsuz tepkilerle morallerini
hemen kaybederler, 6z farkindaligi zayif olan kisiler, sinavdan sonra olumsuz tepki
aldiklarinda bir sonraki siava girecek ve kaygilari artacaktir. Olumsuz benlik algilari,
cevrenizdeki insanlarin tepkilerinin etkilenme derecesini artirir (Diindar, Yapict ve
Topgu, 2008; Eker, 2016; Everly, 1989, aktaran: Ozer, 2001; Onuk, 2017; Lufi ve
Darliuk, 2005).

2.2.7.3. Psikolojik durum

Ortadgretim donemi, insanlarin bir¢ok psikolojik sorunla karsilagtigi bir donemdir.
Bu zamanlarda, genglerin ¢ok fazla rehberlige ihtiyaci olmaktadir. Ergenlik, ¢cocuklugun
geride birakildigi, birden fazla alanda fiziksel ve bilissel farkliliklarin ortaya ¢iktigi
gelisimsel bir donem olarak tanimlanmaktadir (Steinberg, 2007). Ergenlik doneminde
meydana gelen degisikliklerin neden olabilecegi ruhsal sikinti, kisisel egitim ve 6gretim
hayatin1 da etkileyecektir. Kiside olusan ruhsal sikinti, akademik basarisini olumsuz
etkileyecek ve smav sirasinda kaygiya neden olacaktir (Eker, 2016). Literatiir

taramasinda yetersiz motivasyon, olumsuz 6z degerlendirme ve dikkat daginikligimin
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smav kaygisini artiran faktorler oldugu goriilmektedir (Hancock, 2001; Whitaker Sena,
Lowe ve Lee, 2007). Bu donemde ortaya cikabilecek psikolojik sorunlar 6grencilerin
egitimini blyiik Olclide etkilemektedir (Akdemir ve Cuhadaroglu Cetin, 2008). Bu
psikolojik sorunlar1 ¢6zmek i¢in miicadele eden Ogrenciler, smifta ideal sonuclara
ulagsmakta zorlanirlar. Sinavlar, 6zellikle sinav stresinin siav sirasinda yetersiz is ve
psikolojik sorunlarla birlestiginde dgrenciler igin endise vericidir (Mersin ve Oksiiz,
2013). ‘Gliniimiizde yaygin olarak goriilen psikolojik sorunlar asagidaki gibidir (Baltas,
2002).

e Major depresyon,

e Bipolar bozukluk,

e Distimik bozukluk,

¢ Duygudurum bozuklugu,
¢ Anksiyete bozuklugu,

e Ayrilik anksiyetesi,

e Ozgiil — basit fobi,

¢ Yaygin anksiyete.’

Akdemir ve Cuhadaroglu (2008) epidemiyolojik arastirmalarinda ergen ve
cocuklarin % 9,5 ila % 19,8'ine ruhsal hastalik tanis1 konuldugunu belirtmislerdir. Diger
arastirmacilar, popiilasyon orneklemlerinde ¢ocuklukta akil hastaliginin yaygmliginin %
10 ila % 20 arasinda olduguna dikkat ¢ekti ve dagilimin genisligini farkli 6rneklemlerin
calismasina ve farkli teshis araglar1 ve standartlarinin uygulanmasina bagladilar. 18 yas
grubu klinik diizey verilerinde goriilen 4 ruhsal hastalik i¢in Tiirkiye, ebeveynler

tarafindan yapilan ve dlgek eki ile yapilan % 11,3 seklinde ifade etmistir.

Aydin (1989) arastirmasinda, depresyonun iiniversite oOgrencilerinin ¢alisma
aligkanliklar1 ve tutumlar iizerinde onemli bir etkiye sahip olduguna dikkat ¢ekmistir.
Giliney (1985), depresyon ve depresyonun {Universite Ogrencilerinin akademik
performansi lizerindeki etkilerini incelediginde, depresyon tanisi oraninin % 50 ile % 85
arasinda oldugunu bulmusglardir. Kiz 6grencilerin erkek Ogrencilere gore daha fazla

depresyona sahip oldugu siklikla sylenmektedir (Akt. Hanimoglu ve Inang, 2011).
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Akdemir ve Cuhadaroglu (2008), Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk ve
Ergen Ruh Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali'na 2004 ve 2005 yillarinda ilk gelen 12-
19 yas aras1 755 ergenin dosyalarim1 geriye doniik olarak incelediler. Sonug olarak,
klinige kizlardan daha fazla erkek gitmektedir ve erkeklerin yas ortalamasi daha
disiiktiir. Yaygin teshisler duygudurum bozukluklari, anksiyete bozukluklari ve yikici
davranig bozukluklaridir. 496 ergenin (% 65,7) ila¢ aldig1, 36 ergenin (% 4,8) bireysel
psikoterapi aldig1 goriildii. Takip ihtiyaci olan ergenler arasinda 512 ergen (% 77,8) alt1
aydan kisa, 146 ergen (% 22,2) alt1 aydan uzun siire izlendi. Anksiyete ve nevrotiklik
lizerine yapilan arastirmalar, bu Ozelliklerin stresli kosullar altinda artan anksiyete ve
diger olumsuz faktorlerin 6nemli habercileri oldugunu gostermistir. Bunun yaninda
bunlar, stres kosullarinin bulunmamasinda bile olumsuz duygularin alt diizeyine de etki

etmektedir (Vollrath, 2001).

2.2.7.4. Sosyo-ekonomik durum

Kent merkezlerinde yasayan ailelerin c¢ocuklarinin smav kaygisindan muzdarip
olmasi, bu ailelerin kirsal ve bolgesel merkezlerdeki ailelere gore daha stresli bir ortamda
bulunmalar1 ve dolayli olarak g¢ocuklara baski yapmalarindan kaynaklaniyor olabilir.
Ayrica sehir merkezindeki okullar kirsal ve bdlgesel okullara gore iiniversitelere giriste
daha aktiftir, bu da bu okullarin atmosferini sinava girme atmosferine ulastirabilir ve
ortamdan goriilen bu atmosfer 6grencilerin sinav kaygisin artirabilir. Tiim bu olasiliklart
net bir sekilde belirlemek i¢in, uzlasmanin smav kaygisinda nasil degisikliklere yol
acabilecegini anlamak i¢in daha fazla ¢alisma yapilmasi gerekiyor. Bu konuda yapilacak
aragtirmanin bircok faktorii ortaya ¢ikarmaya yardimci olacagi ve aym1 zamanda

farkliligin nedenini belirleyecegi diisiiniilmektedir (Unal, 2001).

2.2.7.5. Ozgiiven

Bu, kendine karst olumlu duygularin gelismesiyle aciklanabilecek bir mutluluk
halidir. Bu tiir mutluluklar kisinin kendisi ve c¢evresindekiler hakkinda olumlu bir
duyguya sahip olmasimi saglar (Akagiindiiz, 2006). Sinav kaygisi, kisisel ozgiiven de
dahil olmak {izere kisisel 6zelliklerden etkilenir. Kisisel olumlu duygulan, diisiinceleri ve
kendine giiveni gelistirmek, sinav kaygisini etkili bir sekilde azaltabilir (Eker, 2016).

Arastirmalar, 6zgiliven ile sinav kaygisi arasinda negatif bir iliski oldugunu gdstermistir.
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Yani 6zgiiven artmis olmasina ragmen smav kaygisi azalmistir. Ozgiiven azaldik¢a sinav
kaygist artmaktadir (Basoglu, 2007) Sinav kaygisinin esas olarak baskalari tarafindan
olumsuz degerlendirilme korkusu ve basarisizlik korkusu gibi faktorlerle iliskili oldugu
gorilmektedir. Ayrica 6grencilerin 6zgilivenleri, i¢goriisii ve diger kisisel nitelikleri de
smav kaygisinda cok dnemlidir. Ornegin, Ingiltere'de bir arastirmaci olan Putwain ve
Best (2012), akademik yetenekleri olmayan dgrencilerin sinavlar konusunda daha gergin
ve endiseli hissedeceklerine dikkat cekti. Yeterli niteliklere sahip olsalar bile, bazi
ogrenciler kendilerini basarisiz bulabilir. Bu durum 6grencilerin basarisizlik korkusunu
ortaya cikarmakta ve dolayli olarak sinavlarla ilgili endiselerini gostermektedir.
Putwain’e gore (2008), Akademik yetenek bilgisi, smmav kaygisinin Onemli bir
faktoriidiir. Bu konudaki bilgiler, uzmanlara énemli veriler saglayarak, kendi rekabet
diizeylerine ve goriisleri gercekei degilse ne yapabileceklerine odaklanmalarina olanak

tanir.

Olumlu diislince ve duygulari artirmaya, yani kendine giiveni artirmaya yonelik
aragtirmalarin da smav kaygisini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir. Nelson ve
digerlerinin (1971) yaptig1 c¢alismada, {iniversite Ogrencilerinden geg¢miste basariyla
ugrastiklar1 sorunlar hakkinda diisiinmeleri ve bunlar1 yazmalar1 istendi. Bagka bir
deyisle, ogrencilerden olumlu bir deneyimi ve bununla iligkili olumlu duygulari
aciklamalarini isteyin. Arastirmanin sonucu, benzer arastirma yapmayan dgrencilere gore
bu Ogrencilerin daha az kaygili olmasidir. Sonugta, dgrenciler olumlu deneyimlerine
odaklandiklarinda, daha olumlu diislinceler ortaya g¢ikacak ve kendilerini daha rahat
hissedecekler. Bu duygu ve diisiinceler ayn1 zamanda sinav kaygisini da etkili bir sekilde

azaltabilir (Kockar, Kili¢ ve Sener, 2011).

Genel olarak, Ogrencilerin Ozgiiven diizeyleri ile bilimsel ydntemler arasinda
erkeklere gore anlamli pozitif bir iliski olmasina ragmen, kizlarda bu iliski daha
yiiksektir. Bu nedenle annenin egitim diizeyi Universite mezunu bir Ogrencidir ve
bilimsel yontem ile 6zgiiven diizeyi arasinda anlamli bir iliski yoktur (Onay ve Celik,

2014).

41



2.2.7.6. Ogretmen yaklasimm

Ogretmenlerin siifta yaklasan smavlar hakkinda bilgi vermeleri ve bu bilgileri
saglama bicimleri de smav kaygisini etkilemede c¢ok onemlidir. Ornegin Best ve
Putwain, Connors, Woods ve Nicholson (2012) tarafindan bir ilkokulda yapilan bir
arastirmada 6gretmen Ogrencilerine sinavdan birkag giin 6nce zor oldugunu, sinavin
yapilmak iizere oldugunu, simava ¢ok hazirlik yapmasi gerektigini sdylediginde sinav
sonucunun kendisi tarafindan belirlenecegini sOylemistir. Diger bir deyisle, 6grencilerde
korku olustugunda 6grencilerin daha fazla smav kaygisi1 yasadiklar1 ve notlarinin daha

diisiik olacag1 gortilmiistiir (Kogkar, Kili¢ ve Sener, 2011).

Ayrica sinavdan sonra Ogrencileinr, basar1 diizeyleri hakkinda yapacaklari
yorumlarin ve sinifta Ogrencilerin moralini artiracak yorumlarin da etkili oldugu
sOylenebilir (Putwain ve Symes, 2011). Rehberlik servisindeki 6grencinin beyanindan
da, 6gretmenin Ggrencinin basar1 diizeyine iliskin her goriisiin 6grenci icin ¢ok etkili

oldugu anlasilabilir (Putwain ve Best, 2011).

2.2.7.7. Anne- baba egitim durumu

Aragtirmalar anne ve babanin egitim durumunun sinav kaygisi iizerinde etkisi
oldugunu gostermektedir. Ebeveynlerin egitim seviyesi yiikseldik¢e, ¢ocuklarma kars
tutumlart demokratik olarak gelisecek ve bu da g¢ocuklarmin sinav kaygisinda bir
azalmaya yol agacaktir. Arastirmada demokratik ebeveyn tutumlarinin sinav kaygisi ile
negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur (Boyacioglu, 2010; Daymaz, 2012; Coskun,
2017; Eker, 2016).

2.2.7.8. Benlik saygisi

Benlik saygisi, bireyin halihazirda var olani ile olmak istedigi hedef arasindaki fark
veya bireyin kendine yonelik olumlu ve olumsuz egilimleri olarak agiklanabilir
(Yavuzer, 2000). Bireylerin benlik saygist diisiik veya yiiksek olabilir. Diisiik benlik
saygisi, bireyin 6zgiliveninin yetersiz oldugu, kendini yetersiz ve degersiz hissettigi, saygi
gormeye layik olmadigina inandig1 bir durumdur (Bagbakkal, Muslu, Akcay ve Bolisik,
2007). Yiiksek benlik saygisi, kisinin sevdigi, deger verdigi, yeterli oldugu ve kendini
onemsedigi hissidir (Baldik, 2004; Plummer, 2014).
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2.2.7.9. Miikemmeliyetcilik

Miikemmele ulagsmak bir fikirdir ve miikemmel olarak kabul edilenin kabul edilemez
oldugunu diisiinmek kabul edilemez. Ancak bu tanimin yetersiz oldugu ve hepsini
kapsamadig1 diisiiniilmektedir. Bu nedenle miikemmeliyetciligin tek ve anlasilir bir
tanim1 yoktur. Amerikan Psikiyatri Birligi, miikemmeliyet¢iligin insanlar i¢in ¢ok kati
hedefler koydugunu ve bu hedeflere ulasmanin zor bir olasilik oldugunu vurguluyor. Bu
nedenle, hedeflere ulagamama ve hedefleri geciktirme, kisisel kaygi gibi bazi sorunlara
neden olabilir (Slaney ve Ashby, 1999). Miikemmeliyetc¢iligin neden oldugu 6nemli bir
endise tlirli smav kaygisidir. Mitkemmeliyetcilik ile sinav kaygisi arasinda yapilan
arastirmalar incelendiginde sinav kaygist ile miikemmeliyetcilik arasinda anlamli bir
baglant1 vardir (Mills ve Blankstein, 2000; Stoeber, Feast ve Hayward, 2009). Olumsuz
miikemmeliyetciligin artmasi ile smnav kaygisi da artmig ve ikisi arasinda pozitif
korelasyon olusmustur (Eum ve Rice, 2011; Hanimoglu ve Yazgan Inang, 2011; Misirh

Tasdemir, 2003; Weiner ve Carton, 2012).

2.2.8. Sinav kaygist modelleri

Aragtirmacilar, smav kaygisim1 agiklamak i¢in ¢esitli teorik modeller
olusturmuslardir. Test kaygisi ile ilgili ilk teori, Sarason ve Mandler (1952) tarafindan
oOnerilen test kaygisi teorisiydi. Bu nedenle, motivasyonel bir duygu olan 6znenin kaygisi
degil, 6zneye iki tiir tepki vardir. Deneklere yanit veren bireyler, iyi performans gosteren
testlere odaklanarak kaygilarini azaltirlar. Smav diisiinmeye odaklanmak yerine konulara
yanit veren bireyler kaygi nedeniyle basarisiz olacaktir (Akt. Aslan, 2005). Bircok test

kaygis1 modeli olmasina ragmen, en yaygin olarak kabul edilen modeller sunlardir:

2.2.8.1. istek modelleri

Bu modele gore kaygi, heyecanin bir pargasidir. Diisiik anksiyete bozuklugu
koruyucu bir rol oynar. Yiiksek anksiyete kisinin benlik saygisini zedeleyebilir ve
kendini basarisiz hissetmesine neden olabilir (Dogan ve Bas, 2003). Bu yonteme gore
kaygi, kisinin uyarilma diizeyini artiracak ve kisilerin yanlis cevap verme olasiligini

artiracaktir (Zeidner, 1998).
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2.2.8.2. Eksiklik modelleri

Bu modele gore endise verici olan sinava hazirlik degil, sinava hazirlanmaktir. Bu
yaklasimda sinav kaygisi, diisiik performansin nedeni degil, diisiik performansin sonucu

olarak kabul edilir (Musch ve Broder, 1999).

2.2.8.2.1. Bilissel dikkat modeli

Wine (1971) ve Sarason (1980) ilk teori olan bilissel dikkat teorisini Onermistir.
Kuramcilara gore sinav sirasinda sinav kaygisi olanlar, sinava odaklanmak yerine
sanrilara yenik diisecek ve dikkatlerini sinav sirasinda diisiincelerine ¢evireceklerdir.
Bu durumun sonucu, bireyin bilissel dikkatini etkileyecek, bireyin test basari

performansini olumsuz etkileyecek ve kisilere sinav kaygisi yasatacaktir (Ergene, 2000;

Kabalc1 2008; Ozdemir, 2005).

Model iki farkli miidahale degiskeninden olusmaktadir. Olumsuz benlik algist ve
yetersiz kisi algis1 birinci kategoriyi olustururken, duygusal boyut degiskenleri (gerilim,
baski vb.) Ikinci kategoriyi olusturmaktadir. Bu iki dizi degisken, smav sirasinda bireyin
dikkatini dagitarak kaygi ve basarisizliga yol acgar (Ergene, 1994). Fiziksel ve duygusal
yonlerle karsilastirildiginda bu yontem, smav kaygisinin biligsel yonlerine daha fazla

onem vermektedir (Zeidner, 1998).

Odaktaki farkin, bireyin farkli sinav kaygisinda yattigimin unutulmamalidir. Biligsel
yapi, bilissel engelleme ve bireyin olumsuz benlik algisi, bireyin farkli derecelerde
deneme kayis1 yasamasina neden olur. Digerleriyle karsilastirildiginda, sinav kaygisi
yiiksek olanlar gorevlere gore kendilerine daha fazla ilgi gosterirken, sinav kaygisi diisiik
olanlar gorevlere daha fazla 6nem verdikleri goriilmiistiir (Damer ve Melendres, 2011;
Zeidner, 1995). Cassady ve Johnson'a (2002) gore, giiclii sinav kaygisi olan 6grenciler,
eksiklikleri ve basarisizliklar1 hakkinda gergek¢i olmayan i¢ ifadelere sahiptir.
Kendisiyle ilgili bu kisisel ifadeler, kisinin dikkatini dagitir ve sinav disindaki seylere

odaklanir, boylece bireyin siavi yliriitme etkinligini azaltir (Usakli ve Yapici, 2001).

Bireyler test sirasinda endiseli hissederler ve bircok fikrin testin zamanlamasiyla

higbir ilgisi yoktur. Sinava giren kisinin kendileri hakkindaki goriisleri, sinava giren
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diger kisilerin basaris1 ve adaylarin eksikliklerine iliskin algilar1 hakkinda diistinmeye

devam ederler (Sarason & Stoops, 1978).

Baltas ve Baltas (2008) bu durumu bilissel davranisgr terapi modeli ile
aciklamislardir. Bu nedenle insanlar kendilerini gerginlestiren durumun kendi
yorumlariyla oldugunu kabul etmek yerine dissal nedenlere basvururlar. Doktoralar,
Albert Ellisin ABC modeline benzer. Kayginin ana nedeni, insanlarin durumu
anlamamalaridir. Aslinda, A'dan C'ye olaylarin duygu veya davranisina B'nin neden

oldugu diisiiniilmektedir. Ciiceloglu (1998) bunu soyle aciklamistir:
A: Ogretmen, 6grencileri 6devlerini yapmadiklar igin elestirdi. (Olay)

B: "Odevimi zamaninda yapmazsam ogretmenle iligkim bozulacak ve simava

hazirlanmam zorlasacak." (Yorum- yaklasim)

C: Ogrenciler 6grenmeye kararli hissederler. (Duygular ve davranis) Buradan,
insanlarin B'yi yorumlamasinin, insanlarin duruma yonelik duygu ve davraniglarini

etkileyecegi goriilebilir.

2.2.8.2.2. Calisma becerileri yetersizligi modeli

Model, sinav kaygisinin, yetersiz 6grenmenin neden oldugu tekrarlanan akademik
hatalardan kaynaklandigina inanmaktadir. Smav kaygis1 O6grencilerinin  ¢aligma
yetenekleri yetersizdir ve zamani kullanamazlar ve bilgiyi etkili bir sekilde
diizenleyemezler, dolayisiyla sinav puanlarini diisiiriirler. Ayrica yeterli is becerisine
sahip kisiler de siav kaygisi yasarlar (Lufi ve Darliuk, 2004). Bu nedenle, yetersiz is
becerisine ve yeterli i becerisine sahip Ogrencilerin smav kaygis1 diizeyini

degerlendirmek i¢in bir bilgi isleme modeli olusturulmustur.

Calisma becerileri yetersizligi modeline gore sinav kaygisi, etkili calisma i¢in yeterli
bilgi ve beceri eksikliginden kaynaklanmaktadir. Ayrica, yiiksek test kaygist olan
ogrenciler genellikle etkili kodlama, organizasyon ve zamani kullanma konusunda sorun

yasarlar (Tobias ve Hedl, 1972; Zeidner, 1995; Zeidner, 1998).
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2.2.8.3. Ogrenme bozuklugu modeli

Zeidner (1995), zamani dogru kullanma becerisine ve etkili ¢alisma yontemlerine
sahip olmayanlarin smav kaygis1 yasadiklarini belirtmistir. Bu teoriye gore, etkili
calisma aligkanliklarinin kullanilmamasi1 nedeniyle akademik hatalarin tekrar tekrar

ortaya ¢ikmasi sinav kaygisina yol agabilir.

Lufi, Okasha ve Cohen (2004) arastirmalarinda etkili ¢calisma aligkanliklarina hakim
olmanin tek basina sinav kaygisini yordamadigini ve bu beceriye sahip olsalar bile
insanlarin kaygi hissedebilecegini belirtmislerdir. Bilgi arasindaki bu celiski, {i¢iincii

teorinin de ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Test kaygis1 modeline gore, kisisel test becerilerinin eksikligi ve sinav sirasinda
kaygi ile yetersiz basa ¢ikma smav kaygisinin nedenleridir. Bu modele gore, insanlar
sinava yeterince hazir olmadiklarimi fark ettikleri i¢in sinav sirasindaki kaygi diizeyi

artacaktir (Lufi, Okasha ve Cohen, 2004).

2.2.8.4. Sosyal 6grenme modeli

Sosyal 6grenme modeli, geleneksel sosyal 6grenme modelinden gelistirilmistir. Bu
modelde; siav kaygisi ile 0z-yeterlik, kontrol ve benlik saygisi arasindaki iliski ¢ok
onemlidir. Ek olarak, model ayn1 zamanda bireylerin motivasyon ve davranis hakkindaki
diisiincelerini kavramsallastirma yontemlerini de igerir (Smith, Arnkoff ve Wright,

1990).

Bandura, Adams, Hardy ve Howells (1980)’a gore eger bir birey kendine inaniyorsa,
miicadele ettigi konu hakkinda bilgi ve yetenege sahip olduguna inanmaktadir. Korku ve
kaygi gelistirmez. Bununla birlikte, bir kisinin bilgisi, becerileri ve yetenekleri hakkinda

stipheleri varsa, o zaman korkuya ve endiseye kapilir.

2.2.8.5. Cagdas bilissel motivasyon modelleri

Bu yaklasima gore sinav kaygisit kisinin kendisine dair negatif diislinceleri ve

inanglari ile alakalidir (Sahinler, 2018).
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2.2.8.5.1. Kendilik diizenleme (Oz diizenleme) modeli

Bu yonteme gore sinav kaygisi islevsiz bir bas etme yontemidir ve herkes sinav
kaygistyla karsilasacaktir. Ancak bu kaygmin derecesi kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir (Sahinler, 2018). Model, beklentileri sekillendirmek i¢in bilissel yap1
yontemlerinin kullanilmasinin kaygiyr azaltacagini 6ne stirmektedir (Siddique, LaSalle-
Ricci, Glass, Arnkoff ve Diaz, 2006; Zeidner, 1998). Bradley, McCraty, Atkinson,
Tomasino, Ountainerty ve Arguelles'in (2010) bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir.
Bradley ve digerleri (2010) Oz diizenleme becerileri egitimi alan ogrenciler smav

kaygisini daha iyi kontrol edebilirler.

2.2.8.5.2. Kendilik degeri modeli

Bu modele gore, bireyin basarisizlik karsisindaki duygusal tepkisi, yetersizlikle
ilgilidir. Degerlendirmenin yapildig1r ortam bireyin 6z degerini tehdit ettigi icin birey
endiseli hisseder. (Covington, 1992; Sahinler, 2018). Bu yonteme gore yetenek diizeyi ile
smav kaygist arasinda negatif bir korelasyon vardir ve arastirmalar bu sonucu

desteklemektedir (Cassady, 2004; Hembree, 1988).

2.2.8.6. Islemsel modeller

Bu yonteme gore kaygi, stresli bir ortamda tehlike duygusu ve basa c¢ikma

kaynaklarimin degerlendirilmesi ile ilgilidir (Goh, Sawang ve Oei, 2010).

2.2.8.6.1. Spielberger’in siirekli durumluk kaygi modeli

Bu yontemde stirekli kaygi, tiim ortamlar1 rahatsiz edici olarak algilama egilimidir
(Alisinanoglu ve Ulutas, 2000; Oner, 1997); durumluk kaygi, bireyin stresten veya
ortamdaki baski hissinden kaynaklanan bir kaygi hali olarak tanimlanmaktadir. Sinav
kaygist aslinda bir durumluk kaygisi olmakla birlikte, sinav kaygis1 yiiksek olan
ogrencilerin de siirekli kaygt yasadiklar1 goriilmektedir (Kiiglik, 2015; Spielberger ve
Vagg, 1995).
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2.2.8.6.2. islemsel siirec modeli

Bu modele gore smmav kaygist kalici ozellikler sergilemektedir. Ek olarak, test
sirasindaki sanrilar ve duygular durumluk kaygisini harekete gegirebilir. Bu dinamik
siirecte test ortami ve birey birbirini etkileyecektir (Sapp, 2013; Spielberger ve Vagg,
1995).

Tiim bunlara ek olarak smav kaygisinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak i¢in
birgok c¢alisma yapilmigtir. Dixon (1996) kaygiy1r test etmek igin "sistematik
duyarsizlastirma tekniklerini" tanimladi. Pless (2010) "Bilgisayar Destekli Program";
Hyman (2005), "hipnoterapi" uygulayarak anksiyete bozukluklarinin tedavisi iizerine

arastirma yapmistir. Bu anlamda 6grencilerin karsilastig1 zorluklar ortadan kaldirilabilir.

2.2.9. Ergenlik doneminde sinav kaygisi

Ergenlik, ¢ocuklukta baglayan donemdir. Bu donemde insan viicudu gelisiminin
hizli biliylimesine ragmen hormonlarin salinimi ve islevi olgunlagmaya baglamistir
(Aydin, 2005). Ergenlik, ¢cocuklar ile yetiskinlik arasindaki iki ila dort y1l siirebilen, hizli
bir gelisim gosteren, bir¢ok kiiltiirde inisli ¢ikish fiziksel, duygusal, sosyal ve psikolojik
degisimlerdir (Basoglu, 2007). Stanley Hall (1904) ergenlik kavraminin babasi olarak
kabul edilir ve ergenligi bir “firtina ve stres” donemi olarak da adlandirir. Erikson'a
(1968) gore ergen bireylerin ergenlik doneminde agmasi gereken kriz durumu bir kimlik
catigmasidir. Buna gore kisi ergenlik donemini saglikli bir sekilde yasayabilirse,
kendisine uygun bir benlik kavrami ile genc eriskinlige girebilir ve ruh sagligini
koruyabilir. Aksi takdirde bireyin olumlu benlik algis1 bozulabilir (Gander ve Gardiner,

2004).

La Voie (1974) bir ¢alismada 120 ergenin kimlik gelisimini izlemis ve pozitif bir
kimlik duygusuna sahip erkek bireylerin kendilerine giivenirken, kadinlarin kendilerini
degerli hissettikleri sonucuna varmistir. Pozitif kimlik imajina sahip kisiler giiclii
yetenekler, 6zgiiven, uyum, ahlak ve sosyal konulara duyarlilik gelistirseler de mesleki
kimlikleri ve ideolojileri de olumlu degerlendirilmektedir. Bu durumda ergenligin yeni
gelisimsel gorevinin mesleki ve sosyal yasam normlarini elde etmek oldugu sdylenebilir

(Gander ve Gardiner, 2004).
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Geng birey bircok yonden hizli degisimler gec¢irmis, kisiligini ortaya koyarak
hayatin1 gelistirmeye, kendisi ve sosyal yasam normlar1 hakkinda fikir gelistirmeye
caligmaktadir (Tiimerdem, 2007). Tiim bunlara ek olarak, akademik basariy1 engelleyen
sinav sayisinin artmasi nedeniyle genglerin de smav kaygisi hissettikleri bulunmustur
(Yildirim, 2008). Merkezi sinavlarin se¢gme ve yerlestirme siirecini genglerin kariyerinin
onemli basamaklarindan biri olarak ele alindiginda, genclerin kaygisina neden olacaktir
(Demirci ve Erden, 2016; Kutlu, 2001; Softa, Karaahmetoglu ve Cabuk, 2015; Yildirim
ve Ergene, 2003). Usakli ve Yapici (2001) tarafindan yapilan smav kaygisi lizerine
yapilan arastirmada, ilkogretim ikinci kademe oOgrencileri, bu durumun testi
kariyerlerinin ilk adimi olarak gordiikleri i¢in endiseli hissetmelerine neden oldugunu

belirtmislerdir.

Gassel ve digerleri (1956) kisisel gelisimi yasa gore agiklamiglar ancak 13
yasindakilerin hala sosyal ve duygusal olarak utanga¢ ve sessiz olduklarini, ancak 14
yasinda, oOzellikle 13-14 yaslart arasinda disa donlik Ozellikler sergilediklerini
belirtmislerdir. Bedenindeki degisimlerin farkinda, neseli ve umutludurlar. Bu ¢alismada
13 yasindaki ve 14 yasindaki cocuklar karsilastirnlmistir ve sonuglar 14 yasindaki
cocuklarin aile kiiltiirlinii sosyal bir yap1 olarak gordiiklerini ve bu konudaki elestirilerin
giderek arttigin1 gostermistir. Sonuglar 13 yasindakilerin daha ciddi ve temkinli
oldugunu gosteriyor. 14 yasinda bir ¢ocuk arkadaslar1 ve gevresi tarafindan sevilmek ve
taninmak ister. Arkadas cevresi biiyilidiik¢e, onlara bagli olarak ve zeka gelisimine baglh
olarak, dil becerisinin gelisimi yetiskin diizeyine ulasir, bdylece kendini gozlemleme ve
Ozelestiri yetenegini gelistirebilir (Akt. Yavuzer, 2005). Akran gruplarinin ergenlige
katilim1 benlik kavraminin gelisimini etkileyebilir (Gander ve Gardiner, 2004). Coleman
(1961) ergenlerin popiilerliginin akademik basaridan ¢ok akran gruplarina katilmalarina
bagl oldugunu bulmustur. Ogrencilerin sinava iliskin akilc1 olmayan inanglarindan biri
de "arkadaslarimin ve ailemin yiizlerine nasil bakarim" ve "Arkadaslarima mahcup
olacagim." ciimleleridir. Bunlar genglerin kaygi siirecini olumsuz yonde beslemektedir

(Usakl1 ve Yapict, 2001).

Kohlberg'in (1927) 6ne siirdiigii ahlaki teoriye gore, 10-15 yas arasindaki gengler
geleneksel diizeye ulagsmislardir (Rest, Power ve Brabeck, 1988). Bu nedenle, bu
diizeyde dogru ve yanlis1 gosteren gelenekler, sinirlar ve yargilar bireyler i¢in en

onemlisidir. Iyi cocuk asamasi olarak da bilinen bu asamada, davranislari
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degerlendirirken sosyal g¢evresi igindeki onemli kisilerin (aile, 6gretmen ve arkadaslar
gibi) beklentilerinin farkindadir ve bu standartlara uymak zorunda oldugunu hisseder
(Celen, 2007). Bu donemde kisisel takdir ¢ok énemli hale gelir. Kinanmamaya, bagkalar1
tarafindan taninmaya, begenilmeye veya baskalarim1 mutlu etmeye dayali bir model
hakimdir (Celen, 2007). Bu yas grubundaki gencler stresle ilgili zorluklarla
karsilastiklarinda genellikle mantiksiz diisiincelere yer vererek sonuglari abartmakta ve
baskalariin diislincelerini hayatlarinda kural olarak kullanmaktadirlar (Bozanoglu,
2005). Bu fikirler gencleri miikemmeliyetcilik, hosgoriisiizliik, ertelemeye duyarlilik ve
kendini suglama gibi basarilarini olumsuz etkileyen faktorlere itmektedir (Altintas, 2006;

Civitci, 2016; Test, 2011).

Bu durumda, kisisel ahlaki ve kisilik gelisimini degerlendirirken bir¢cok geng, ¢cok
sayida testin neden oldugu test kaygisi ve ergenlik donemindeki egitim sisteminin
zorluklartyla basa ¢ikmak igin ¢cocuk ve ergen psikiyatrisine basvurur(Kogkar, Kili¢ ve
Sener, 2002). Ergenligin gelisimsel gorevleri ile basar1 kriterleri birlestirildiginde, sinav
kaygis1 olan 10-24 yas arasi kisilerin yetiskinlere gore ii¢ kat daha fazla bas etmeye
calistiklar1 goriilmiistiir (Friedman ve Bendas-Jacob, 1997). Ayrica smav kaygisi
puanlar1 daha yiiksek olan genglerin genellesmis anksiyete, yeme bozukluklar1 ve
depresyon gibi psikopatolojik durumlart da daha fazla yasadiklar1 goézlemlenmistir
(King, Mietz, Tinney ve Ollendick, 1995). Erbe ve Lohrmann (2015) tarafindan ergenler
tizerinde yaptiklar bir caligmada, stresin ergenlerin saglig: iizerindeki etkisini azaltmay1
amaglamiglardir. Bu aragtirmanin sonuglari, benlik saygisin1 artirmada, kaygiyr
azaltmada, depresyonun etkisini azaltmada ve akademik basariy1 artirmada tatmin edici
sonuclar elde etti. Kapsayict egitimin ve ruh saghigmin faydalarimi gérmek i¢in egitim

alaninda ruh sagliginin korunmasi énemlidir (Kora ve Yazgan, 2007).

2.2.10 Sinav kaygist yasayan ve yasamayan arasindaki farklar

Yiiksek kaygi diizeyine sahip kisiler, testi "6z kimlikleri" i¢in bir tehdit olarak
goriirken, normal diizeyde kaygiya sahip kisiler, testi basarilarin1 6l¢gmek icin bir sistem
olarak goriirler. Bu nedenle kaygi diizeyi yliksek kisiler kendileriyle olumsuz konusurlar.
Kendileri ile diyalog kurma, sinav disinda soru sorma ve cevaplama, okuma, konusma,
toplum icinde tartigma gibi durumlarda gergin, endiseli, gergin, heyecanli ve korkulu

hale gelirler. Bu insanlarin kendileri hakkinda olumsuz diisiinceleri vardir, bu da onlarin

50



dikkatlerinin kolayca dagilmasina neden olur. Simav sirasinda okuyup sorulari
cevaplayamaz; diisiincelerini dogru dilde basariyla ifade edemezler ve diisiincelerini
dogru siraya gore diizenleyemezler. Yiiksek smav kaygisi olan kisiler genellikle
baskalarinin yargilarina ve olumsuz elestirilerine asir1 duyarlidir. Her zaman 6zelestiri
halindedirler. Bu nedenle olumsuz benlik kavramlar1 yiiksek, Ozgiiven diizeyleri

diisiiktiir. Savunmaci davranis sergilerler (Oner, 1990).

Endiseden muzdarip bir kisi, is yaparken ona bakan bir yabanci bulursa, biiyilik
Olciide etkilenecek ve bu da onlar tedirgin edebilir. Etkileri nedeniyle ticari basarilarinin
aniden diistiigii gortilebilir. Normal kaygi diizeyine sahip kisiler izlenmekten aldirmazlar

ve bu onlart etkilemez (Ciiceloglu, 1998).

2.2.11 Sinav kaygisiyla bas etmek

Kisinin, sinav dncesinde ve sirasinda ortaya ¢ikan anksiyete ve stres davranis ve
diisiinceleriyle basa ¢ikma, yiiksek anksiyete ve strese neden olan faktdrleri siirdiirme
veya ortadan kaldirma, olumsuz duygulara ¢ok fazla dikkat etmeyi birakma, kisacasi
daha 1iy1 sonuglar elde etmek icin kullanabildigi ve daha uyumlu yasamasini saglayan
tiim stratejilere basa ¢ikma teknikleri denir (Semerci, 2007). Test Oncesi ve sirasinda
yiiksek kaygidan kaynaklanan faktorleri kontrol etmelerini veya ortadan kaldirmalarini
saglayarak, onlari uyum siirecine yonlendirme stratejisine sinav kaygisi ile basa ¢ikma

ad1 verilmektedir (Bigkur, 2015).

Baski altinda calismak ve yasamak, baski ile basa ¢ikmak i¢in en Onemli
stratejilerimizden biridir. Buradaki anlam, bazi stresli durumlarin kacinilmaz gergeklerini
kabul etmek ve bu nedenleri tiim diisiincelerden uzaklasmak yerine eskisinden farkli bir
sekilde diistinmektir. Kisaca strese neden olan durum veya olay yeniden
degerlendirilmelidir. Kaygi ile bas etmenin ilk adimi, kaygiya neden olan duygu ve
diistinceleri tanimaktir. Bu nedenle oncelikle su sorulara yanit aranmalidir: “Anksiyete
bozukluklarinin davraniglar1 hangi yonlerden farklidir? Anksiyeteyle bas etmek igin

hangi yontemleri kullaniyorsunuz?” (Konyalioglu, 2013).

Semerci (2007), aslinda ii¢ farkli faktorle ugrasmamiz gerektigine dikkat ¢ekmistir:
Birinci faktor, insanlarin kendilerini rahatsiz hissetmesine neden olan ve genellikle

fizyolojik olan semptomlardir. ikincisi, kontrol edilebilen kaygi faktoriidiir. Ugiincii
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kategori, tek basina kaygiya neden olamayan, ancak insanlar1 bu sekilde yorumlamaktan
kaynaklanan faktorlerdir. Kontrol edilmesi zor anksiyete faktorleri i¢in duygu temelli
basa ¢ikma stratejileri kullanilabilir. Nefes alma ve gevseme egzersizleri bunlardan
bazilar1. Problem ¢6zmeye dayali basa ¢ikma yontemleri, kontrol edilmesi zor olmayan
kaygi faktorleri i¢in kullanilabilir. Bazilar1 dogru programlamay1 ve zamani kullanmay1
ogreniyor. Uglincii tiir anksiyete faktdrlerinde psikolojik basa ¢ikma mekanizmasi
uygundur. Yanlis inanglar diizeltme ve kaygiya neden olan diisiinceleri durdurma gibi

teknikler zihinsel siiregleri iyilestirmek icin kullanilabilir (Semerci, 2007).

Gevseme, sistemik duyarsizlastirma ve biligsel davramig kaliplariyla ilgili
egzersizler, anksiyeteyle bas etmek i¢in Onerilen yontemlerdir. Baltag (2006, s. 137) test
kaygisiyla basa ¢ikma yonteminde de ¢esitli yontemlere odaklanmis ve duygu, bilis ve
davranisla ilgili anlamaya odaklanilmasi1 gerektigine isaret etmistir. Test kaygisinin ana
nedeni, biligsel terapiden ¢ok test kosullarina dayanan olumsuz diisiinme sistemidir. Bir
bireyin test kosullari ile kaygi arasindaki istenmeyen iliskisini ayirt etmeyi amaglayan
anlayis, duygusal anlamadir (Enright, Baldo ve Wykes, 2000). Bu degisimi saglamak
i¢in kullanilabilecek yontemler; sistematik duyarsizlastirma teknikleri, gevseme ile ilgili
egzersizler ve geri bildirim. Herhangi bir sinavda basarili olamamanin sinav kaygisina
neden oldugunu belirten davranigsal kurama gore, sistemli ve dogru bicimdede derslere

hazirlanma yollar1 sinav kaygisini dnleyebilir (Baltas, 2006).

2.2.12. Sinav kaygisinin kontrol edilmesiyle ilgili yaklagimlar

Baltas (2003) ve Kondo (1997) bilis, duyus ve davranis ile alakali kuramlara

odaklanmak gerektigini belirtmekte ve ¢oklu teknikler {izerinde durmaktadir.

2.2.12.1. Bilissel yaklasim

Literatiirde basar1 ile akademik motivasyon arasindaki iliskiyi agiklayabilecek birgok
onemli calisma ve teori bulunmaktadir. Bu teorilerden biri, insan motivasyonunun
kaynagini arayan biligsel teoridir. insanlarm diisiincelerinde motivasyon kaynagin arar.
Insanlarin diinyay1 ve kendilerini anlamasi énemli bir konu olarak kabul edilmektedir.

Bu konuda pek ¢ok deney ve ilgili ¢calisma bulunmaktadir.
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1960'larin sonlarinda ve 1970'lerin baglarindaki bilissel devrimde, simnav kaygisi
kendini bir biligsel ylikleme fenomeni olarak gostermeye basladi. Bilissel teoriye gore,
yiiksek kaygi diizeyine sahip insanlar sinavi gegip gecemeyeceklerinden stliphe ediyorlar.

Ayrica bu kisinin kendisi hakkinda daha olumsuz diisiinceleri vardir (Zeidner, 2004).

Sinav kaygisinin siirdiiriilmesi ve gelistirilmesinde en dnemli siireglerin ylikleme ve
biligsel siire¢ler oldugu belirtilmektedir. Fizyolojik ve motivasyonel siireglere kiyasla bu
stireclere daha fazla O6nem verildigi goriilmektedir (Holroyd, Westbrook, Wolf ve
Badborn, 1978). Biligsel kurama gore; test kaygisi olan kisilerin test sirasinda igsel
konusma gibi 6znel deneyimleri digerlerinden farklidir (Hunsley, 1985). Bilissel kuram,
smav kaygisinin, teste iliskin olumsuz ve olumlu diisiincelerin azalmasiyla iligkili
olduguna isaret etmektedir (Hunsley, 1985; Blankstein, Toner ve Flett, 2004). Biligsel
teoriye dayali sinav kaygisi; test icin yetersiz hazirlik fikri, bunun diisiikk basari
beklentileri, test oncesi yiiksek kaygi seviyeleri, diisiik test ile ilgili 6z-yeterlik, test
sonrast diisiik diizeyde tahminler ve oznel test ile iligkili olduguna inanmaktadir.

(Hunsley 1985).

Biligsel kuram, sinav kaygisini biligsel bir sorun olarak ele aldigi i¢in, bu sorunun
¢Ozlimiiniin biligsel terapi yoluyla olacagina inanmaktadir. Sinav kaygisina yonelik

biligsel modeller (Kaplan, McCordick, Twitchell, 1979);

Bilgi isleme model,

Ozle iliskili bilisler modeli,

Bilissel bozucu etki modeli,
Degerlendirilme kaygisi modeli,
Kendine odaklanmis dikkat modeli,

Ogrenme yetersizligi modeli,

N ok w =

Bilis- dikkat modeli olarak belirtmistir.

Biligsel modelde, biligsel yeniden yapilandirma en etkili terapi olarak kabul edilir.
Disfonksiyonu isleme ve onu disfonksiyonla degistirme fikri, biligsel yeniden yapilanma

olarak ifade edilir (Soygiit, Ulug ve Tiiziin, 2006).
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2.2.12.2. Davranisci yaklasim

Test kaygisim1 azaltmak i¢in en yaygin davranig teknigi, sistemin
duyarsizlastirilmasidir.  Sistem duyarsizlagtirmanin amaci; anksiyeteyi normal hale
getirerek kendini yavas yavas anksiyete veya korkuyla yiizlestirmek ve duyarsiz hale
getirmektir. Test kaygisini azaltmak i¢in bir baska davramigsal teknik gevseme
teknikleridir. Rahatlama tekniklerinin amaci; bireylere gilinliik yasamin stresleriyle bas
etmeyi Ogretmektir. Bu, yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Rahatlamak igin

tasarlanmistir (Ergene, 2003).

2.2.12.3. Bilissel davranisci yaklasim

Biligsel davranis¢1 terapi, asagidaki goriisiin test edilmesinde c¢ok etkilidir: Bir
bireyin motivasyon seviyesi, biligiyle belirlenir. S6z konusu tedavi, temelde ayni
anlayisa dayanan, cesitli tedavi tiirlerini iceren genel bir kavramdir. Bu tiirler arasinda,
giiniimiizde en cok tercih edilenler: bilissel terapi ve rasyonel duygusal davranig
terapisidir. Klinik arastirma disinda, bu iki modelden higbiri konsiiltasyon ve rehberlik
alanlarinda herhangi bir psikolojik sorun bulamadi. Yetiskinlerde, cocuklarda ve

genclerde yaygin olarak kullanilmaktadir.

Egitim alaninda degerlendirme yapilirken akilct duygusal davramis terapisi
kullanmak daha uygundur. Giiniimiizde bu terapiye yonelik egitim faaliyetlerine rasyonel
duygusal egitim ad1 verilmektedir (Knaus, 2001). Bilissel teoriye dayali olarak, deneyler
ve ilgili akademik basarilar, motivasyon, benlik saygisi ve sinav kaygisi lizerine birgok
calisma bulunmaktadir. Cankaya (1997) arastirmasinda benlik saygisi diisiikk olan
Ogrencilerin sinav kaygisi diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu bulmustur. Karistirici
degisken modeli (Wine, 1980), bireylerin test sirasinda veya dncesinde sinav kaygisinin
kaynag1 olmasini engelleyemeyecegimize inanmaktadir. Bu, kabul géren bir modeldir.
Sadece sinavla ilgili kaginilmaz olumsuz diislinceler veya mantiksiz inanglar degil, ayn1
zamanda test sonugclarinin nasil kullanilacagina iligkin bilgi ve sinav degerlendirmesinde
smav gorevlisinin tarzi, bilgisi de sinav kaygisinin siddetinde etki gosterecektir (Wolf ve

Smith, 1995; Hancock, 2001; Zatz ve Chassin, 1985).

Bir¢ok c¢alisma, biligsel davranis¢i terapinin anksiyete ve anksiyete bozukluklarini

etkili bir sekilde tedavi edebilecegini gostermistir (Cuijpers ve digerleri, 2016). Biligsel
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davranise1 terapi ile anksiyete tedavisini test etmek icin beceri odakli bir yaklagimin bir
kombinasyonu en verimli yakasim olarak kabul gérmektedir (Ergene, 2003; Von Der
Embse, Barterian ve Segool, 2013). Psikolojik egitim, bilissel yeniden yapilandirma,
davranigsal beceriler (nefes egzersizleri, gevseme teknikleri), hayal giiciine maruz kalma,

vb. Hepsi biligsel davranisei terapilerdir.

2.2.13. Sinav kaygisinin azaltilmasinda kullanilan teknikler

Onceki bolimde smav kaygisini azaltma yontemleri ifade edilmistir. Tiim bu
yontemlere dayanarak smav kaygisini azaltmak i¢in kullanilan teknikler asagida

stralanmistir (Ergene, 2003).

1. Beceri egitimi: Beceri egitimi asagidaki temel fikre dayanmaktadir: beceriler
Ogrenilebilir, boylece beceriler bu becerilere sahip olmayan kisilere 6gretilebilir. Dort
asamali beceri egitiminde, once Ogretilecek davranist belirleyin ve ardindan yeni
davranis1 rehberlik ve gosteri (gosteri) altinda Ogretilir. Ardindan, davranigin
uygulandigindan emin olmak i¢in geri bildirim ve bildirim saglanir. Sonunda yeni

davranis dogal ortama adapte edilir (Demiralp ve Oflaz, 2007). Gergek hayata aktarilir.

2. Sistemik duyarsizlagtirma: Wolpe tarafindan bir diizenleme veya kars1 diizenleme
stireci olarak sunulan sistemik duyarsizlastirma, belirli uyaranlarla ilgili kacinma
davranigin1 azaltmak i¢in kullanilan bir teknolojidir ve bireyin tehditlere tepkisini etkili
bir sekilde degistirebilir (Demiralp ve Oflaz, 2007). Bu teknik sayesinde, bireyin belirli
uyaranlara tepki olarak olumsuz duygular1 yavas yavas degisir ve olumlu duygular haline

gelir.

3. Biligsel terapi: Bu yontem ilk olarak Beck tarafindan tanitilmistir. Depresyon ve
anksiyete bozukluklarin1 tedavi etmek icin ilaglar gelistirilmistir. Modelin ana
verilerinden birine gore, dis diinyanin 6nyargili islenmesi ve i¢ uyaranlar psikopatolojiye
yol agabilir. Bu onyargilar, insanlarin deneyimleri anlama bic¢imini bozabilecegi igin
biligsel hatalara neden olabilir. Bu hatalrin 6niine ge¢mek icin insanlarin otomatik
diisiincelerini ve bu disiincelere verdikleri duygusal tepkileri belirlemek, bu
diisiincelerin gergekligini sorgulamak, icerdikleri mantiksal hatalar1 ortaya ¢ikarmak ve

daha dogru diisiinceleri desteklemek gerekir(Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).
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4. Rahatlama yontemleri: Test ortamindaki duygusal tepkiyi degistirmek igin
tasarlanmistir. Gevseme egitimi, bazi bilissel terapiler gibi bilgi saglamay1 amaglayan bir
yon saglar. Egitim, sinav kaygisinin duygusal boyutunu degistirmeyi amaglamaktadir
(Yurdabakan, 2012). Gevseme egitiminde egzersizin temel amaci, insanlara kas
gerginligi ile gevseme arasindaki farki gostererek tiim viicudu nasil gevseteceklerini
ogretmektir (Erkan, 2012). Bu egzersiz insanlara ayak bileklerinden ayak bileklerine,
oradan govdeye ve oradan da yliz ve boyun kaslarina kadar ¢esitli kaslarii kasilmay1 ve
gevsetmeyi Ogretir. Insanlara kaslari gerginlige kiyasla gevsediginde nasil
hissedeceklerini ve farkli gerginlik derecelerini nasil ayirt edeceklerini 6gretir (Atkinson

ve digerleri, 2010).

5. Modelleme: Modelleme, davranisci terapistler tarafindan kullanilan teorik bir
yontemdir (Sayilgan, 2004). Modelleme, bilissel davranis yontemlerinde etkili davranis
degistirme araglarindan biridir ve bagkalarini gozlemleyerek 6grenebilir. Diger modelleri
gozlemlemek, bireyler tarafindan kullanilan en yaygin 6grenme ydntemlerinden biri
oldugundan, islevsel davraniglar sergileyen bireyleri gézlemlemek, islevsiz davranislar
sergileyenler icin 1yi bir bas etme stratejisi olacaktir (Davinson ve Neale, 1997; Sayilgan,

2004).

6. Zihinsel Diizenleme Teknikleri: Pek ¢ok insan, diisiincelerinin ve duygularinin
olaylardan ve etrafindaki insanlardan etkilenecegini kabul eder. Bu nedenle sik sik
etrafindaki sikint1 ve gerginliklerden dolay1 etrafindaki olaylar1 ve insanlar1 suglar. Bu
yaklasim, bireyler i¢in sadece kaygi miktarini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda 6nemli
hatalarin olusumunu da artirarak, anksiyeteyle bas etmelerini zorlastirir. Bireyin
hatalarin1 degerlendirme ve agiklama seklini kontrol eder. "Zihinsel diizenleme teknigi",
yukarida bahsedilen mantiksiz (yanlis) diisiincenin neden oldugu gerginlik ve endiseyi
yapict bir sekilde asabilen bir teknolojidir. Pek cok insan, diisiinme ve diisiinme
tarzlarinin duygularin1 ve davranislarini etkiledigini kabul etse de, bu diisiinceleri kontrol
edemedikleri icin kaygiyla basa ¢ikma yeteneklerinde yine de destege ihtiyaclar1 vardir.
“Zihinsel Diizenleme Teknigi” ile diisiincelerin meydana getirdigi stresi azaltmak, pozitif
diistinmek, bunun gerceklesmedigi zamanlarda da olaylara tarafsiz bir duygu gelistirmek

miimkiindiir (Baltas, 1999).
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2.2.14. Swinav kaygist alaninda kullanilan élgekler

Spielberg tarafindan gelistirilen ve Oner (1990) tarafindan Test Kaygis1 Envanteri
(STAI) tarafindan iiretilen Tiirkiye'de sinav kaygist i¢in bir dlgme yontemidir. Sinav
Kaygis1 Olgegi, sanrilar ve duyussal boyutlar araciligiyla smavlar ve testlerle ilgili
olumsuz duygu ve diislinceleri degerlendirir. Ayrica, Spielberg'in Durumluk Siirekli
Kayg1 Olgegi, durumluk ve siirekli kaygi diizeyini degerlendirerek sinav kaygisimi dlgen
sik kullanilan bir diger 6lgektir. Bu Olgeklere ek olarak, okul rehberlik hizmetlerinde ve
rehberlik arastirma merkezlerinde psikolojik tepki ve fiziksel tepki gibi alt boyutlari olan
sinav kaygis1 6lgekleri de kullanilmaktadir. Ayrica Driscoll (2007) tarafindan gelistirilen
Westside Test Kaygisi Olgegi, test kaygisini azaltmak igin tasarlanan programlarin
etkililigini belirlemek i¢in Totan ve Yavuz (2009) 'dan Tirkge'ye uyarlanmistir. Ek
olarak, kullanilan 6lgekler arasinda Sarason'un (1984) teste tepkisi ve Benson, Moulin-
Julian, Schwarzer, Seipp ve El-Zahhar (1992)’1n gézden gecirilmis test kaygi olgegine

verdigi yanit bulunmaktadir.

2.3. Psikolojik Damisma ve Rehberlikte Sinav Kaygisinin Yeri

Psikolojik danisma ve rehberlik, okul Oncesinden {iniversite donemine kadar
ogrencinin egitsel, kisisel-sosyal ve mesleki alanda gelismesi i¢in ¢alismalar yapan bir
boliimdiir. Bu baglamda ele alindiginda sinav kaygis1 gibi egitsel bir problem de yine pdr
nin c¢aligma alanma girmektedir. Gerek sinava hazirlanan grencilerde gerekse ara siif
Ogrencilerde gozlenen, basariy1 olumsuz etkileyen her tiirlii konu psikolojik danigsmanlar
tarafindan incelenmekte ve Ogrencinin gelisimi i¢in gerekli olan dogru miidahaleler

yapilmaktadir.

Sinav kaygisi, egitsel rehberlik konularindan biridir. Ortaokul ve ortadgretim
kademelerindeki smiflarda birer kazanim olarak islenmekte ve smav kaygist olan
Ogrencilerin belirlenmesi i¢in birtakim envanterler uygulanmaktadir. Uygulanan test ve
envanterler sonucunda kaygi diizeyi olmasi gereken seviyenin iistiinde gozlenen

bireylerde cesitli bireysel ve grup caligmalari yapilmaktadir.

Smav kaygisi, cogunlukla grupla yiiriitiilen calismalarla ele alinmaktadir. Burada
O0grenci yalniz olmadigin1 fark etmekte ve g¢esitli bilissel, duyussal, davranigsal

paylasimlar yapmaktadir. Grup dinamigi Ogrencinin iyilesmesine pozitif katki
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saglamaktadir. Sinav kaygist calisilirken en 6nemli seylerden biri ise ¢alisilacak dogru

grup tiiriine karar vermektir.

2.3.1. Psikolojik danisma ve rehberlik grup tiirleri

Psikolojik danisma ve rehberlik grup tiirleri asagida agiklanmistir.

2.3.1.1. Gorev- is yonelimli gruplar

Bir gorev veya calisma grubu, belirli bir konuda birlikte ¢alisan insanlar arasinda
isbirligini tesvik etmek i¢in ¢ok c¢esitli alanlarda kullanilan bir grup olarak tanimlanabilir.
Bu gruplar, is siiregleri, ekip calismasi i¢in is birligi veya performans iyilestirme
hakkinda bilgi saglar. Ayrica iyi yonetime, takim calismasina ve beceri gelistirmeye
odaklanabilirler. Bu gruplarda liderin konu hakkinda gerekli bilgiye sahip olmas1 ve bir
es lideri olmas1 6nemlidir. Ek olarak, lider bir grup olusturmali ve sorunu ¢ézmek icin
pratik yapmali ve ardindan grubun gorevini belirlemelidir. Goérev gruplari, tiyelerin
birbirlerini nasil etkiledigini gozlemlemek i¢in de kullanilir. Bu tiir gruplarda, iiyeler
genellikle isbirliginde zorluklarla karsilagirlar (Brown, 1998; Jacobs, Mason ve Harvill,
2002; Neukrug, 2003; Smead, 1995). Ornegin, bir grup gence birlikte bir okul gezisi igin
fon toplamak i¢in bildirimde bulunulabilir veya birlikte bir bilim projesine hazirlanan

genglere birlikte calismalart sdylenebilir.

2.3.1.2. Psikolojik damisma gruplan

Simdiye kadar "grup" kavraminin farkli tanimlar1 yapildig: i¢in literatiirde birbiriyle
tam olarak uyusmayan tanimlarla karsilasmak miimkiindiir. "Grup" terimi, belirli bir
zamanda birbiriyle yakindan iliskili belirli sayida nesne, insanlar, hayvanlar veya
kavramlar i¢in giinliik dilde kullanilir. Ayrica bu grubun s6zliikk anlami, "ortak 6zelliklere
ve ilgi alanlarma sahip nesneler biitiiniidiir. Insanlar" (Tiirk Dil Kurumu, 2020). Gruplar
herhangi bir insan toplulugundan farklidir. Gruplar, genel amacgh Ol¢iim cihazlariyla
iliskiler gibi bircok 6zellige sahiptir. Uyeleri birbirleriyle etkilesime girmelidir (Smaby
ve digerleri, 1999). Genel olarak sosyal psikoloji literatiiriinde (Brown, 1998), bir grup
tanimlanirken en az iki kisiden bahsedilmesine ragmen, psikolojik danigma alaninda bir
grup olusturmak i¢in kisiler, en az ti¢ kisinin bir arada kaldig1 ve birbiriyle iletisim

kurdugu bir sistemi vurgulamaktadir. Bu durumun temel nedeni, iki kisi arasindaki
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iligskinin kisisel danisma siirecindeki iligkiden farkli olmamasi ve {i¢iincii kiginin iki kisi

arasinda gruba catigmalar getirebilmesidir (Koydemir, 2011).

Psikolojik danigsma gruplar1 ¢gogunlukla grup diyebilecegimiz gruplardir. Bu gruplar
belirli sayida iiyeden olusan gruplardir ancak iiye sayisindaki birgok faktdre gére uygun
bir say1 olusturulur. Genel olarak psikolojik danigma grubuna uygun {iye sayisinin 5 ile
10 arasinda degistigi sOylenebilir. Grup istisaresinde bir diger dnemli kavram "grup
dinamikleridir. Grup dinamikleri kavrami literatiirde siklikla karsilasilan, genellikle
grupta meydana gelen ve grup yapisini etkileyen giicleri ifade eder (Gladding, 1995).
Grup dinamikleri bir¢ok faktdrden etkilenir. Grup hedefleri, grup ic¢indeki iletisim
yontemleri, ¢atismalar, {iye rolleri gibi ... Bu nedenle grup dinamikleri, grubun planlama
asamasindan baglayarak grup sonlandirilincaya kadar cesitli sekillerde devam eder. Jon,
herkesin ortak bir psikolojik yonii oldugunu belirterek, ekip olusturma ve psikolojik
yardimin gerekliligine isaret etti (Corey, 2008). Daha once de belirtildigi gibi, sosyal
varliklar olarak insanlar ortak bir bilesene ihtiya¢ duyar ve kolektif ¢alisma, insanlara bu
konuda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalar icin gerekli ortami saglar. Hepimizin
bildigi gibi, bircok kuramci (Adler Erikson ve Sullivan gibi) da tiim davraniglarin sosyal
bir ortamda gerceklestigine inanmaktadir. Danigmanlik grubunu diger gruplardan ayiran
ozelliklerden biri, grup liyelerinin belirli kurallar dahilinde hareket etmeleri ve diger grup
tiyelerinden bagimsiz olsalar bile, bir araya gelen herhangi bir insan toplulugundan farkl
bir "biz" anlayisina sahip olmalandir (Akt., Koydemir, 2011). Sonug olarak, grubun
tiyeleri grup icinde birbirleriyle daha fazla etkilesime girer. En basit sekliyle,
danmismanlik grubundaki bireyler sorunlarini ve sikintilarini paylasir ve farkli bakig
acilar1 ve davranis kaliplar1 olusturmak i¢in etkilesime girer. Bu sekilde, hayatlarini1 daha
1yl yonetmeye ve daha iyi hissetmek icin islevsel davraniglar gelistirmeye ¢alisirlar. Grup
stireci belirli hedefler etrafinda dondiigiinden, liderlerin ve grup iiyelerinin bu hedeflere
ulagsmak i¢in yeterli cabay1 gostermeleri 6nemlidir. Ancak, her takimin hedeflerine tam
olarak ulagsmasini1 beklemek gercekei degildir. Onemli olan, iiyelerin kendileri ve grup
icin belirledikleri hedefler hakkinda belirli bir anlayisa sahip olmalari ve belirlenen
hedeflere ulagmak ve gerekli davraniglar1 gostermek i¢in is birligi ve dayanisma yoluyla

olmalaridir (Koydemir, 2011).

Trotzer (1989), Grupla psikolojik danmigma, birgok danisanin bu sorunlara bir

psikolog liderliginde ¢6ziim bulmak icin bir araya geldigi ve yasamlarinda tatmin edici
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olmayan alanlarla karsilastig1 bir tiir kisilerarasi iletisim ag1 olarak tanimlamaktadir.
Trozer ayrica, danigsma grubunda iletisim, kabul, saygi, giiven ve anlayis ozellikleri
olduguna dikkat c¢ekti. Nitekim gruplar, bireylerin kendi duygusal ve davranissal
rahatsizliklarini, yeteneklerini, sinirlamalarini, ihtiyaglarini ve arzularini fark etmeleri ve
problem ¢6zme becerilerini kazanmalar1 i¢in 6nemli bir aragtir. Grupla psikolojik
danisma, bireylere bireylere ve topluma uyum saglamalari, potansiyellerini
gergeklestirmeleri ve onlar1 en iyi sekilde kullanmalari igin ¢esitli firsatlar saglar. Bunu
yapmak giivenli, kabul edilebilir ve acik bir ortam yaratabilir. Grup yardiminin en ayirt
edici Ozelliklerinden biri, olusturdugu giivenli ve iyilestirici ortamdir. Bir silire sonra
tiyeler, kendileri gibi davranmak ve herkesi kendi ozellikleriyle kabul etmek igin,
baskalar1 onlar1 nasil degerlendirecek olursa olsun, reddedilme endisesi duymadan
paylagsmaya baslar. Tiim iiyelerin kendini agmasi, acik iletisimi, bilgi alma ve iletme
istekliligi, bir siire sonra rehabilitasyon ekibinde gozlemlenen ve siireci iyilestiren
faktorlerdir. Bir anlamda, bireysel grup etkilesimleri iiyeler icin iyilestirici etkiler
yaratacaktir. Grubun hedefleri hakkinda konusurken, iiyelerin kendileri ve grubun
kendisi i¢in belirledigi hedef ve beklentilerin 6nemini goz ardi edilmemelidir. Grup
tyelerinin farkli hedefleri, beklentileri ve arzular1 oldugu ve her tiyenin kendisi i¢in
koydugu bazi hedeflerin grupta yer bulabilecegi ve her iiyenin anlamak icin bazi
sorumluluklar almasi gerektigi unutulmamalidir. Grubun iiyeleri onun i¢in ne ifade
ediyor. Grup calismasinda 6zellikle son nokta ¢ok onemlidir. Diger bir deyisle, hedefe
ulagsmak i¢in her iiye kendi sorumlulugunun bilincinde olmali, ancak bu sorumlulugun
degistirilebilecegini anlamali, degisiklikler yapmaya c¢alismali ve ekip gelisimini
desteklemek i¢in iizerine diiseni yapmalidir. Aksi takdirde ekibin ilerlemesi ve iiyelerin

hedeflerine ulasmasi ¢ok zor olacaktir.

Kisacasi, danigma ekibi, iiyelerin gliglii ve zayif yonlerini igtenlikle kabul eder,
tiyeleri birbirlerine yardim etmeye tesvik etmek i¢in igbirligini tesvik eder, liderler ve
tiyeler arasinda anlamli iligkiler kurar ve her bir iiyenin destek i¢in problem ¢dzme
adimlar1 atmasma neden olur. Bu uygulamalar, liderlerin liderin ve ekibin siirekli
gelisimini izlemesi ve etkin bir sekilde kullanmasi i¢in gerekli kaynaklar1 yaratarak,
onlara iliskide yeni ve farkli deneyimler yasama firsati sunarak onlara olanak saglar

Bunlar iizerinde etkili bir sekilde ¢alisin. Tim bu eylemlerin ¢ikis noktasi, bireyin
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gelisimine olumlu bakmasi ve inanmasi, yardim ve destek aldiginda gerekli degisim

adimlarint atmasidir.

2.3.1.3. Psikoegitim ve rehberlik gruplar

Danisma grubu bir anlamda psikolojik bir egitim grubudur. Bu gruplar igerik ve
uygulama kolaylig1 agisindan okullarda uygulanmaya uygundur (Cakir, 2011). Bir egitim
grubunda, &grencilere belirli bir konu hakkinda bilgi vermek en onemlisidir (Brown,
1998). Bu nedenle takim liderinin 6gretim stratejileri konusunda yetkin olmast ¢ok
onemlidir. Lider Once bilgi verir, ardindan etkilesimli bir ortamda katilimcilardan
aciklamalar, yorumlar ve yanitlar alir (Jacobs ve digerleri, 2002). Liderler bazen mentor
rolii oynar ve bazen siireci destekler. Grup rehberliginin temel amaci; bilgi hizmetleri
saglamak, uzun vadeli egitim ve mesleki hedefler gelistirmek, grup iiyelerinin biyoloji,
sosyoloji ve psikoloji diinyas1 hakkinda diisiinmelerini saglamak ve nihayetinde beceriler

gelistirmektir (Demir ve Kaya,2008).

Psikoegitim grubu, becerileri gelistirmeyi amaglayan ve ulagilmasi gereken hedefleri
iceren egitim igerigi olan bir grup olarak tanimlanmaktadir (Brown, 1998; 2004;
DelLucia-Waack, 2006; Jacobs ve digerleri, 2002; Madrid ve Swanson, 1995). Psikolojik
egitim programlari, bireysel davraniglart degistirmeye ve belirli becerileri gelistirmeye
yonelik 6zel programlar ve yapilandirilmis etkinlikler araciligiyla uygulanmaktadir. Bu
gruplar grup rehberligi ve grupla psikolojik danisma arasindadir (Voltan-Acar, 2014). Bu

yontemin teorik formu icin gelistirilen model su sekildedir:
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Sekil 3

Psiko-Egitim Gruplart

G Grupla
rup Psikolojik
Rehberligi S;n(:s(l)ila

Psikoegitim Gruplari

Bu gruplarin temel amact kisisel bilgi ve beceri eksikliklerini ortadan kaldirarak
olast psikolojik sorunlart Onlemek ve bireysel kisisel gelisimi desteklemektir. Bu
gruplarda yontem, bireylerin bas edemedikleri olaylarla basa ¢ikma becerileriyle bas
edebilmeleri i¢in psiko-egitim modellerine dayal bilissel davranisci teknikler gelistirerek
bireylere bir dizi énemli beceri kazandirmaktir (Cakir, 2011). Bu gruplar, "6nleme"
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina 6zel 6nem verirler (Brown, 1998; Conyne, 1996; DeLucia-
Waack, 2006; Gazda, Ginter, Horne, 2001; Savasir ve Soygiit, 2003). Uyeler arasindaki
etkilesim 6nemli olsa da, asil amag kendilerine saglanan bilgileri 6grenmektir. Psikolojik
egitim gruplari, akademik siniflar ve damismanlik gruplarinin bir karigimidir. Egitimin
ilkeleri, bir¢ok katilimct ve liderin uzman oldugu kurslar gibi gegerlidir. Bu gruplarda,
danismanlik gruplarina benzer sekilde, iiyeler arasindaki etkilesim ¢ok dnemlidir ve grup
dinamiklerine ve grup siirecine dikkat edilmelidir. Psikolojik egitim gruplarinin
planlanmasi ve yiirtitiilmesi, danismanlik gruplarina gére daha kolaydir. Ciinkii beklenen
O0grenme iirlinleri, liyelerin bilgi ihtiyaglar1 ve materyallerin kullanildig1 sira konusunda
daha az belirsizlige sahiptir. Aksine, kocluk grubu daha belirsizdir, duygular1 vurgular ve
Ogrenme tlirlinleri bireyseldir (Brown, 2003). Benzer sekilde, danigmanlik ve psikoegitim
gruplar1 da tedavi faktorleri agisindan farklilik gosterir. Danismanlik ve tedavi grubunun
terapotik faktorleri; duygusal destek, duygusal anlayis, bilissel destek ve biligsel
anlamadir. Duygusal destek, kabullenmeyi ve kisileraras1 6grenmeyi vurgular. Duygusal
anlays, kabulii vurgular ve umut ve evrenselligi asilar. Psikolojik egitim grubunun
terapotik faktorleri arasinda biligsel destek ve biligsel anlayis yer alir. Biligsel destek,

dolayli 6grenme rehberligine vurgu yapar ve kendini anlama Bilissel anlama, kisilerarasi
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ogrenme, kendini anlamay1 ve dolayli 6grenmeyi vurgular, bu nedenle psikolojik egitim
grubunda yeni becerilerin uygulanmasinin gii¢lendirilmesi 6nemlidir (DeLucia-Waack,

2006).

Psikoegitimin temel varsayimi, insanlarin yasamlarini degistirmek i¢in siirekli olarak
yeni becerileri kullanabilmeleridir. Bu nedenle, psikoegitim grubu, grup toplantist i¢inde
ve disinda bir dizi yapilandirilmis siire¢ yoluyla tiyelerin bilissel duyusal ve davranigsal
becerilerini gelistirmeye kendini adamistir. Egitimsel yetersizlik ve psikoloji Bu ac¢idan
bakildiginda, grup tiirii i¢indeki bircok grup, psikoegitim grup kategorisinde
degerlendirilebilir (Anderson, 2001).

Psikolojik egitim gruplar1 esas olarak egitim amacl kullanilir ve beceri egitimine
vurgu yapar. Ancak aragtirmanin gosterdigi gibi psikoterapi ve danigsmanlik camiasina
onemli bir katki saglayabilir (Giirgay, Sik ve Colakkadioglu, 2009). Psikolojik egitim
gruplar1, tedavi sirasinda {iyelerin tedavi icin beklentilerini belirttikleri hazirlik
toplantilarinda da kullanilabilir. Bu toplantilar 6zellikle tedavi motivasyonunu ve
farkindalig1 artirmak icin kullamlir. Ornegin, biligsel davranisci terapinin birgok asamasi
ve teknigi egitim siireclerini igerir. Biligsel yeniden yapilandirmada tedavinin
rasyonelligini kavramak i¢in, bilissel onyargiyr 6grenmek, yani ABCA modeline veya
yikict diistincelere hakim olmak gerekir. Bu nedenle bilissel davranis¢1 miidahalelerde,
ozellikle ilk oturumda, psikolojik egitim problemi anlamay1 ve problemin farkindaligini

gelistirmeyi amaglamaktadir (Tekinsav Siit¢ii, 2006).

Psikolojik egitim gruplari, rol yapma, problem ¢6zme, karar verme ve iletisim
becerileri gibi "grup temelli egitim ve gelistirme stratejileri" kullanir. Ozel becerileri
Ogretin ve sorunlar1 onlemeye ¢alisin (Brown, 2004; DeLucia-Waack, 2006; Geroski ve
Kraus, 2002; Neukrug, 2003; Smead, 1995). Psikolojik egitim gruplar1 genellikle okul
ortamlarinda bilissel davranis problemleri i¢in kullanilir. Giiniimiizde psikoegitim
gruplar1 ayn1 zamanda duygusal ve hayatta kalma konularin1 da kapsamaya baslamistir.
Ornegin, yalmzhik (McWhirter, 1995) ve uyum sorunlari olan ergen aileler (Fristad,
Gavazzi, Centolella ve Soldano, 1996), AIDS ile miicadele (Pomeroy, Rubin, Val
Laningham ve Walker, 1997), kanser hastalarinin ¢ocuklari ( Taylor-Brown, Acheson ve
Farber (1993), ayn1 zamanda 6nleme (HIV-AIDS) ve okul disindaki hastane ve kliniklere
destek icin de kullanilan bir psikoegitim grubu olusturmustur (Geroski ve Kraus, 2002;

Smead, 1995).
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Brown'a (2004) gore psikolojik egitim grup plani genellikle sekiz asama seklindedir:
grubun amacini belirleme, hedef kitleyi belirleme, hedefi belirleme ve beklenen iiriinii
belirleme, ¢evresel faktorleri belirleme, toplantiyr planlama, Egitim stratejileri ve
materyallerinin se¢imi ve son degerlendirme. Psikoegitim grup c¢alismalari i¢in ortalama
oturum sayist 12-16'dir. Her baglanti dort asama igerir. Bunlar ilk is siireci ve
sonlandirma siirecidir. Ik asama, énceki oturumun gdzden gecirilmesini, ev ddevlerinin
(varsa) ve bu oturumda yapilacak caligmanin tartisilmasini icerir. Calisma asamasi, grup
hedeflerine gore beceri gelistirmeye odaklanir. Siire¢ asamasi, liyelerin dgrendikleri
bilgileri kendi yasamlarina aktararak kendilerini anlamalarina ve bilgi edinmelerine

yardimci olur.

Sonlandirma asamasi, gruptan ne &grenildigini gdstermeye yardimci olur. Bu bir
anlamda degerlendirmedir. Bu tiir gruplarda degerlendirme, degerlendirme siireci ve
sonuglari lizerinden yapilir. Degerlendirme grup siireci, her grup toplantisinin énemli bir
pargasidir. Toplantinin sonunda bazi degerlendirme yontemleri var. Bunlardan biri, lider
veya bir iiye veya tiim iiyeler tarafindan yapilan toplant1 6zetidir. Sonug degerlendirmesi,
hedef / davramis edinme ile ilgilidir. Her toplantimin sonunda, iiyelerden liderde
ogrendiklerini veya en yararli igerigi iiyelere dagitilan bir kagit veya deftere kisaca
yazmalar1 istenebilir: "Bugiin bu toplantida ne 6grendiniz?", "Bugilin bu toplantida
kendiniz hakkinda ne kesfettiniz?" Bazi sorular sorarak faydalarini belirleyebilirsiniz.
Takimin siirecinin ve sonuglarinin degerlendirilmesi her oturumun sonunda ve bir 6nceki

oturumda yapilmalidir (Giirgay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009).

Psikoegitim grubu su kriterlerden birini veya birkagini karsilamalidir: yas, cinsiyet,
egitim seviyesi ve diger demografik ozellikler. DeLucia-Waack (2006) ekip iiyelerini

secerken bazi kriterlerin dikkate alinmasi gerektigini belirtmistir. Bunlar:

* Grup tyeleri birbirlerinden bir seyler 6grenmeye ve birbirleriyle iyi gecinmeye

istekli olmalidir.
* Kardesler ayn1 grupta olmamalidir.
» Ideal olarak, gruba katilan iiyeler benzer dzelliklere sahip olmalidir.
* Her grubun 6rnek model olabilmesi i¢in en az bir iiyesi olmalidir.

Bu tiir grup calismasinda, etkili bir grup liderinin baz1 6zelliklere ve becerilere sahip

olmas1 gerekir. Bu gruplarda lider iyi plan yapmazsa ve aktif degilse grubun hedeflerine
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ulagsmast zordur (Geroski ve Kraus, 2002; Jacobs ve digerleri, 2006). Aasagidaki

ozellikler liderin sahip olmas1 gereken beceri ve yetenekleri gostermektedir;
* Grup stireg ve isleyisine dair giiven
* Bireysel yetenek ve becerilere giiven
* Risk alabilir olma
» Oz elestiri yapabilme ve elestiriyi gogiisleyebilme
« Isleyis diizeni kabiliyeti
* Esneklik
* Espri anlayisi
» Oz farkindahik

Ayrica, ayni etik kurallar psikolojik egitim gruplarinin liderleri ile danigsma ve tedavi
gruplarinim liderleri igin de gegerlidir. Onleme s6z konusu oldugunda, psikolojik egitim
programlar1 ii¢ seviyeye ayrilabilir. Morris'e (2002) gore, bu seviyeler sunlardir: (1)
Belirli sosyal, ekonomik ve / veya biyolojik kosullar1 degistirerek islev bozuklugunu
azaltmay1 amaclayan miidahaleler (2) Risk altindaki bireylerin erken teshis edilmesini
amaglayan miidahaleler Onlem (3) Siddetli kisilik bozuklugu veya disfonksiyon,
semptomatik tedavi planina odaklanir (Akt. Yavuzer, 2012).

2.3.1.4. Psikoterapi gruplari

Danigsmanlik gruplarina genellikle "grupla psikolojik danigma" denir. Danigma
grubu, Tlyelerin sorunlar1 c¢ozmelerine, yeni yasam deneyimleri ve becerileri
kazanmalarina ve kisilerarasi iligkileri gelistirmelerine yardimeci olur. Bu durumda
danisma grubu 6fke, basit lizlintii ve kayip, arkadaslik ve benlik saygis1 gibi konulari
tartisti. Tedavi ekibi daha derin psikolojik sorunlara odaklanir. Kisiligin yeniden
diizenlenmesi, kisileraras1 biligsel ve algisal engelleri icerir. Okullardan ¢ok kliniklerde
uygulanmaktadir. Danmigmanlik ve tedavi grubu dogasi geregi yetiskinler i¢in daha

uygundur (DeLuciaWaack, 2006; Neukrug, 2003; Smead, 1995).

Danisma ve tedavi grubu iiyelerinin ruh sagligi durumlart birbirinden farkli oldugu

icin diger gruplara gore daha karmasik dinamiklere sahiptirler. Bu karmasik dinamik

65



durumlarin ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin liderler, iiyelerle bireysel toplantilar yaparlar.
Bazi liderler bu dinamikleri gormezden gelebilir. Bu durumlarda, liyeler genellikle diger
tiyelere ve liderlere giivenmez. Bir danismanlik veya tedavi grubunu etkin bir sekilde
yonetmek i¢in liderin bilgi ve becerilere sahip olmasi gerekir (Jacobs ve digerleri, 2006;
Neukrug, 2003). Liderler, daha iyi degisiklikler yapmak igin {iyelerin diislinme ve
hissetmeye konsantre olabilecekleri bir ortam saglayabilir. Tedavi grubunda 6zgiiven
saglamak ve tavsiyelerde bulunmak kendini anlamay1 tesvik etmeyecektir, ancak saygi
duyma ve dinleme istekliligi tiyeleri sorunlar1 kontrol etmeye tesvik edecektir. Teknoloji,
miisterilere endiselerini dile getirme ve mevcut ve gecmis yasam deneyimleri arasindaki

baglantiy1 kesfetme firsat1 saglayabilir. (Corey, Corey, Calnanon ve Russel, 1992).

2.3.1.5. Destek ve kendine yardim gruplari

Kendi kendine yardim grubu; benzer sorunlari olan ve bilgi alisverisinde bulunmak,
psikolojik destek almak ve saglamak i¢in diizenli olarak bulusan bir grup insan olarak
tanimlanmaktadir (Klaw ve Loung, 2010). Kendi kendine yardim gruplar ayrica
literatiirde " karsilikli yardim", "karsilikli destek" ve "destek grubu" gibi cesitli etiketler
olarak tanimlanmaktadir (Pistrang, Barker ve Humphreys, 2008).

Karsilikli yardim gruplari, sosyal destek etkilesiminin potansiyel faydalarina dayali
olarak kavramsallastirilabilir. Ozellikle benzer zorluklar yasayan kisiler, birbirlerini
rahatlikla anlayabildikleri i¢in birbirlerine destek olabilirler. Bu esler arasi destek,
insanlarin dogal destek agnin eksikligini telafi edebilir. Servis saglayicilarin ve
profesyonellerin uzmanliginin aksine ekip iiyeleri "deneyim bilgisine" sahiptir
(Borkman, 1990). Kendi kendine yardim gruplar i¢indeki destekleyici etkilesimler, daha
1yl anlama ve daha az izolasyon, daha fazla gili¢, 6z-yeterlik ve daha etkili basa ¢ikma

stilleri gibi bir¢ok fayda saglayabilir (Helgeson ve Gottlieb, 2000).

Geleneksel olarak, kendi kendine yardim gruplar yiiz ylize toplantilardir, ancak son
yillarda insanlar kendi kendine yardim forumlarinin Internette gogaldigini kesfettiler
(Eysenbach ve digerleri, 2004). Gruptaki herkes esdegerdir. Uyeler arasinda veya her
ikisi arasinda paylasim veya etkilesim vardir. Grubun karar1 grup tarafindan verilir ve
grup lideri profesyonel degildir (Segal, 2008). Son 20 yilda ruh saglig1 sorunlar1 olan
kisiler i¢in karsilikli yardim gruplarmin kuruldugu goriilmiistiir. Tarihsel olarak bu

gruplar bagimlilik alaninda (genellikle anonim alkolikler) baslamis olsalar da, bir dizi

66



akil saglig1 sorunu ic¢in uzun siiredir karsilikli destek gruplart mevcuttur (Davison ve
digerleri, 2000). Bir¢cok kendi kendine yardim grubu vardir ve bunlar da her agidan
farklidir. Amerika Birlesik Devletleri'nde kendi kendine yardim gruplari, 6zelliklerine

gore asagidaki alt1 kategoriye ayrilir:

1. Bagimli bireylerin davraniglarini degistirme amacl gruplar,

2. Bireylere sosyolojik destek ve olaylarla bag edebilme yollar1 saglamaya c¢alisan
gruplar,

3. Temel saglik bakimi isleyisini hizlandirmaya ve artirmaya yonelik gruplar,

4. Yeniden adaptasyon ile ilgili gruplar,

5. Bireylerin toplumsal yasmada yer edinmelerini saglayan gruplar,

6. Bireysel gelisim ve kendini gergeklestirme amaci dogrultusunca calisan gruplar

(Akt. Atbasoglu, 1993).

2.3.1.6. Konsiiltasyon gruplari

Ebeveynler, 6gretmenler ve okul yoneticilerinden olusan, kendi gelisimlerini
tyilestirmek ve Ogrencilerle caligma verimliligini artirmak i¢in bir gruptur. Ayrica

isyerinde ¢alisan verimliligini artirmak icin bu yapilabilir (Giineslice ve Yildirim, 2019).

2.3.1.7. Etkilesim gruplari

1960'larin sonlarinda Amerika Birlesik Devletleri'nde etkilesim gruplari ortaya ¢ikti
ve Carl Rogers bu gruplarin yayilmasina biiyiik katkida bulundu (Schutz, 1994).
Etkilesimli grup, kisilerarasi iletisim ve iliskiler yoluyla kisisel gelisim, gelisim ve
ilerlemeye odaklanir (Rogers, 2003). Etkilesimli grup dnceden belirlenmis bir hedef
icermez. Grup lideri, duygular belirli bir yone yonlendirmek yerine, iiyelerin duygulari

deneyimleyebilecekleri ve aktarabilecekleri bir ortam yaratmaya calisir (Schutz, 1994).

Her etkilesim grubunun sekli ve islevi farkli olsa da, tiim etkilesim gruplarinin ortak
ozellikleri vardir. Uyelerin yakin temas ve grup yasamma sahip olmalarini saglar.
Genellikle alt1 ila yirmi iiye vardir ve glinlimiize ve bugiine odaklanarak ¢ok sayida yiiz
yiize iletisim kurabilir, iiyelerin diirlist, agik sozlii, agik ve giliclii olmasini saglar

Duygular ve kisileraras: iliskilerle yiizlesin. Tesvik etmek. Uyeleri genellikle hasta
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olarak adlandirilmaz ve grup yasami terapi olarak adlandirilmaz, ancak etkilesimli
gruplar davranis, kisisel gelisim ve sosyal farkindalig1 degistirmek igin ¢ok ¢alismaktadir

(Lieberman, Yalom ve Miles, 1973).

Etkilesimli bir grupta kisileraras1 6grenme (katarsis, kendini anlama ve bireyin gruba
ne getirdigi, gruptan ayrilirken sahip oldugu) ve gruba baglanma grubun temel iyilesme
faktorleridir (Yalom, 2002). Kisileraras1 6grenmenin rehabilitasyon faktorleri hakkinda
ic temel varsayim vardir: kisileraras iliskiler teorisi, toplumun bir mikrokozmosu olarak
grup ve simdiki zaman ve bugilin. Kisileraras: iliski teorisine gore, katilimci grup
tiyelerinin yozlasmis davranislari, kisilerarasi iligkinin zararinin bir gostergesidir. Grup,
sosyal bir mikrokozmos olarak, bireye yeterince zaman verilirse, tipki gercek sosyal
ortaminda oldugu gibi grupta goriinecegine isaret etti. Buraya ve simdiye odaklanmak,
meveut yasam durumundaki gegmis deneyimlerin veya olaylarin 6nemli olmadigi
anlamima gelmez, ancak ge¢mis veya dis yasam sorunlarina dikkat edilerek miisterilerin
tyilestirilmeyecegini vurgular (Yalom, 2003). Diger bir iyilestirici faktor olan gruba
baglanma, bir grup olma, gruba ait hissetme, kabul edilme ve grubun 6nemli bir {liyesi

olma unsurlarini gerekir (Yalom, 2002).

2.3.1.8. Maraton gruplari

Bunlar, miidahale olmaksizin 12 saatten 36 saate kadar siirebilen hassas egitim
gruplaridir. Amaci, grup i¢inde kesintisiz etkilesim yaratmaya devam ederek duyarlilik

egitiminin etkinligini artirmaktir (Ulusoy ve Giirgay, 2015).

2.4. Psikoegitim gruplar1 ve uygulama asamalan

Psikoegitim grubunun ustalagmasi gereken hedef davranis ¢ok aciktir. Bu gruplar
genellikle beceri gelistirme, biligsel stil ve hedeflere ulasmak igin stratejilere odaklanir.
Amag, kisisel stres ve stres kaynaklari i¢in duygulart tanimlamak ve tanimlamak,
baskalarini rahatsiz eden mantiksiz disilinceleri tartismak ve tamimlamak, arkadas
olmanin ve arkadas edinmenin ne anlama geldigini anlamaya yardimeci olmak ve yapici
olmayan arkadashik davranislart yerine uygun becerileri edinmeye yardimci olmak

olabilir. Tepkiyi anlamaya ve organizasyon becerilerini 6grenmeye yardimci olun. Bir

68



psikoegitim grubunda egitime baglamadan Once, grubun ihtiyaglari {izerine uzun bir

aragtirma donemi ytriitiilmelidir.

Etkili bir psikolojik egitim grubu planlamak, giiclii bir teorik temele dayanir.
Planlama genellikle ekip liderliginden veya performansindan daha fazla zaman ve enerji
harcar. Bu nedenle ekibin basarisi, liderin her asama i¢in planlamasina baglidir.
Planlama, liderlerin gilivenli bir ortam olusturmasina ve sorunlar1 azaltmasina veya
ortadan kaldirmasina yardimci olur. Brown'a (2004) gore, bir psikoegitim grubunun plani
genellikle sekiz asamayi takip eder. Bunlar; takimin hedeflerini belirlemek, hedef kitleyi
belirlemek, hedefleri ve beklenen sonuclar1 belirlemek, literatiirii gézden gecirmek,
cevresel faktorleri belirlemek, toplantilar planlamak, egitim stratejileri ve materyalleri

secmek ve son adim degerlendirmedir.

Brown (2004), bu temel asamalarin ¢ocuklar ve ergenler i¢cin psikolojik egitim
gruplarinda da kullanilmasi gerektigini, ancak ¢ocuk ve ergen gruplarinin biyiiklik,
Ogrenme sliresi ve icerik yonetimi agisindan yetiskinlerden farkli oldugunu belirtmistir.
Furr ve Fukerson (1982), psikolojik egitim gruplar1 olusturmak i¢in iki agamali bir model
gelistirdi. Ik asama {ic adimdan olusur. Bunlar; grubun amacim belitler, bu amagla ilgili
hedefleri belirler ve hedeflere ulasir. ikinci asama; icerik belirleme, planlama faaliyetleri

ve degerlendirmeyi icerir (Akt. Furr, 2000).

Genel olarak, psikoegitim gruplar1 esas olarak c¢ocuklar ve gengler i¢in
tasarlanmistir. Cocuklar ve gengler icin olusturulan bu gruplar esas olarak Onleme ve
beceri gelistirmedir. Cocuk ve genglerin oldugu gruplarda grup lideri, grup tiyelerinin
konuya odaklanmasina, uygunsuz iletisim yontemlerini nazik¢e diizeltmesine ve grup
icinde etkilesim aramasina yardimci olmalidir. Grup iiyeleri birbirlerinden geri bildirim
saglaylp alabildiginden, yeni davranislart 6grenmek ve uygulamak igin sorunlari
¢ozebilir ve beyin firtinas1 yapabilir. Kisaca, ¢cocuk ve genglik gruplarinin organizasyonu
ve uygulamasi yetiskin gruplardan farkli olmalidir. Ulasilacak hedefler agisindan, belirli
etkinliklerin grup toplantilarina dahil edilmesine 6zel 6nem verilmelidir (DeLucia-

Waack, 2006).

Delucia-Waack (2006) 'm arastirmasina gore, ¢cocuklar ve ergenler i¢in psikolojik
egitim gruplarinin olusturulmasinda su asamalar izlenmektedir: grup O6ncesi hazirlik,
grup toplantisinin igerigi ve ana hatlari, kurum ve okul destedi, gruba {iye alinmasi,

sorumlu kiginin hazirlanmasi. Bu alandaki arastirmalar incelendiginde, ¢ocuklar ve

69



ergenler icin psikolojik egitim gruplarinin olusturulmasmin genellikle alti asamaya

ayrildigr goriilmektedir (Brown, 2004; DeLucia-Waack, 2006; Furr, 2000). Bunlar:

1.

‘Grup Oncesi hazirlik

« Ihtiyaglarin degerlendirilmesi

* Grubun kuramsal temeli ve amacinin belirlenmesi

* Grupta cinsiyet dagilimi

* Oturum sayisl, siiresi ve oturumlarin yapilacagi yer

* Grup oturumlarinin planlanmasi

* Her bir oturumun planlanmasi

Grup oturumlarinin igerigi ve ana hatlari

* Oturumlar1 grup hedeflerine eslestirme

» Miidahaleleri ve aktiviteleri oturum konulariyla eslestirme
 Miidahaleleri ve oturumlar1 grup iiyelerinin diizeylerine uygun olarak eslestirme

+ Kullanilacak materyallerin belirlenmesi
3. Kurum ve okul destegi

4. Gruba liye se¢me

5. Grup liderinin hazirlig1

* Yardimer liderlik

 Kaynak toplama

* Siipervizyon

6. Izleme ve degerlendirmedir.’

2.4.1. Grup éncesi hazirlik

Bir psikolojik egitim grubuna baslamadan once gruba hazirlanmalisiniz. Grup

hazirlanmadan 6nce, grup baslamadan Once igerik ve miidahaleler hakkinda 6nemli

kararlar alinmalidir. Ancak bu kararlar, toplantinin nerede yapilacagt ve aday

katilimcilarin ihtiyag ve menfaatlerinin neler oldugu tespit edildikten sonra alinmalidir.

Grup hazirlanirken genellikle alti faktor dikkate alimmalidir. Bunlar; ihtiyaglar

degerlendirme, grubun teorik temelini ve amacini, gruptaki cinsiyet dagilimini, toplanti
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sayisini, toplantinin siiresini ve yerini belirleme, grup etkinliklerini ve her bir toplantiy1

planlamadir.
Ihtivaclarin degerlendirilmesi

Ekip hazirhigmin ilk adimi ihtiyaglar1 belirlemektir. Bunun igin gerekli bilgiler
toplanmalidir. Bunu yapmanin bir¢ok yolu var. Bunlardan biri, potansiyel ekip liyelerine
danigsmaktir. Okullarda, O6grencilere gruplar icin olasi konularin bir listesi verilebilir.
Ogrenciler hangi gruba katilmak istediklerini belirtebilirler. Ayrica 6gretmenler,
Ogrencilerin ne tiir gruplardan yararlanacagi konusunda Onemli bir bilgi kaynagidir.
Ogrencilerin “ihtiyaglar1 ve dgretmen goriislerini” kullanarak veri toplarken, grup lideri
bu asamada en ¢ok ihtiya¢ duyulan gruba karar verebilir (DeLucia-Waack, 2006; Jacobs
ve digerleri, 2006). Benzer sekilde Furr (2000), benzer miisteri sorunlarinin bizim igin
Oonemli veriler olacagini belirtmistir. Bu sekilde elde ettigimiz goézlemlere dayanarak,

grubun igerigi yliksek oranda belirlenebilir.
Grubun kuramsal temeli ve amacinin belirlenmesi

Grup hazirliginin ikinci asamasi, grubun teorik temelini ve amacini belirlemektir. Bu
asamada grup icin teorik bir temel olusturmak da onemlidir. Liderler, belirli bir teorik
temele veya birkac teorik temelin bir kombinasyonuna dayali olarak hipotezler
olusturmalidir. Grup teoride olusturulmazsa, icerik ve faaliyetler arasinda azalmaya ve
kafa karigikligina yol agabilir. Lider, belirledigi konuda simirli tecriibeye sahipse,
tecriibeli birinden de yardim almalidir (Furr, 2000). Grubun amaci belirlendikten sonra
iiyeler ile yapilacak bir toplantida hedef belirlenmelidir. Amag¢ gercek¢i olmalidir.
Katilimcilarin belirli bir siire i¢inde bu hedeflere ulagsmasimi saglamak ¢ok onemlidir
¢linkii zamanlar1 sinirlidir. Hedefler ulasilacak hedeflerle tutarli olmalidir (Brown, 2004;

DeLucia-Waack, 2006; Furr, 2000).
Grupta cinsiyet dagilimi

Grubun hedeflerini belirledikten sonra ti¢lincii adim, olusturulacak gruptaki cinsiyet
dagiliminin performansinin belirlenmesidir. Grubun hedeflerine bagh olarak, grupla ilgili
kararlar, grup iiyelerinin sayis1 ve cinsiyetine gore belirlenmelidir. Ideal iiye saysi,
katilimcilarin yagina baglidir. Cocuklarin yas araligi ¢ok biiylik olmamalidir, en fazla bir
veya iki. Ayrica hedef iiye sayisi belirlenmelidir. Segilen d6grencilerin devamsizlik orani

yiiksek ise daha fazla 6grenci eklemek faydali olabilir (Brown, 2004; DeLucia-Waack,
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2006). Kalter'e (1998) gore karma veya tek cinsiyetli bir grup olmasi grup liderinin
deneyimine ve tarzina baglidir. Cogu danigman, karma gruptaki duygu ve tepkilerin
cesitliliginin grup siireci iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugundan bahsetmistir.
Ancak bazi danmismanlar, karma grup yapisinin neden oldugu kendini ifsa etmenin
zorluklarin1 azaltmak ic¢in ergenler arasinda tek cinsiyetli gruplari tercih etmektedir
(Hines ve Fields, 2002). Carrell (2000) yasca daha biiyiik ergenler i¢in karma cinsiyetli
gruplar olusturmay1 tavsiye eder, ¢linkii bdyle gruplarin merkezinin ve alakasinin

iligkiler oldugunu sdylemektedir.
Oturum say1si, siiresi ve oturumlarin yapilacagi yer

Dordiincli adim, seansin sayisini, siiresini ve yerini belirlemektir. Ciinkii goriisme
siiresi ve sikligi grup lyelerinin yasina ve basvuru yerine gore (okul, huzurevi,
yetimhane, klinik, hastane vb.) Yedi ila dokuz yas aras1 ¢ocuklar i¢in en iyi zaman
Dokuz yasin iizerindeki ¢ocuklar i¢in en iyi zaman 20-30 dakika ile 30-40 dakika
arasinda olmalidir. Genglerde ortalama degisim siiresi 50-60 dakikadir. Grup
toplantilarinin  sikligt da konuya, grubun amacina, ortama ve katilimcilara gore
degisebilir. Genellikle her hafta bir toplant1 yapilmasi uygundur. (Brown, 2004). Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, gériismelerin sikici olabilecek kadar sik olmamasi ve her
goriisme sanki ilk goriismeymis gibi olacak kadar da aranin uzatilmamasidir. Grubun
Ozelliklerine bagli olarak psiko-egitim gruplari i¢in ortalama oturum sayist 12-16
arasindadir. Bazi durumlarda oturum sayisi ¢ok kisa olabilir. Ornegin ebeveyn
bosanmasina adapte olmaya yonelik olan gruplarda ortalama iki oturum olabilir. Ama
stresle basa ¢ikma, problem ¢6zme, 6tke yonetimi vb... konularda oturum sayis1 daha
fazla olmalidir (Morgan, 2004). Burada dikkat edilmesi gereken bir nokta, goriismelerin
stkilmayacak kadar sik olmadigi ve her goriisme ilk defa oldugu gibi araligin
uzatilmayacagidir. Grubun o6zelliklerine gore, psikolojik egitim grubunun ortalama
toplant1 sayis1 12 ila 16 kattir. Baz1 durumlarda seans sayis1 ¢ok kisa olabilir. Ornegin,
ebeveynlerin bosanmasina uyum saglamak icin tasarlanmis bir grup ortalama olarak iki
toplant1 yapabilir. Ancak stres, problem ¢o6zme, 6tke yonetimi ve diger konularla ilgili

daha fazla toplant1 yapilmalidir (Morgan, 2004).

Cocuklarin olusturdugu bir psikoegitim grubunda ortalama siire 30 dakika, seans
sayis1 6 kez olabilir. Grubun biiyilikliiglinden bagimsiz olarak, ilk veya ikinci seans

kurallar1 ve hedefleri belirlemeye ayrilmalidir. Uyelerin 6grendiklerini, grup hakkindaki
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goriiglerini ve grup disinda 6grendiklerini paylasabilmeleri i¢in en az bir smf
ayrilmalidir. Kag toplanti olduguna dair genel bir rehber saglamak istiyorsaniz, o zaman
bir veya iki toplant1 giris i¢in ve bir veya iki toplant1 sonlandirma i¢in ayrilmalidir

(DeLucia-Waack, 2006).

Psikoegitim grubunun planinda toplantinin sayisi ve siiresi kadar toplantinin yeri de
onemlidir. Psikoegitim grubunun yeri, grup lyeleri arasinda gelismis etkilesime izin
vermelidir. Grubun bulustugu yer herkesin rahatlikla ulagabilecegi bir yer olmalidir.
Yazma pratigi yapabilmek icin psikoegitim grubunda siralar, masalar ve diger
materyalleri kullanmak gerekir. Bu gruplar icin ideal etkilesimleri ve uygulamalari
ayirmak i¢in yeterli alana sahip olmak ve {iyelerin aralarinda engel olmadan sandalyelere
oturtmak Onemlidir. Fiziksel alanlarla ilgili dikkate alinmasi gereken diger ozellikler
arasnda konfor, odaklanma ve mahremiyet bulunur. Uyelerin rahat bir sekilde
oturmasina izin verilmeli ve oda sicaklig1t uygun sekilde ayarlanmalidir (Brown, 2004;

Jacobs ve digerleri, 2006; Morganett, 2005).
Grup oturumlarin planlanmasi

Besinci adim, seans sayisini, seans siiresini ve yerini belirledikten sonra grup
seansint planlamaktir. Grup tiirii veya liderlik tarzindan bagimsiz olarak, tiim gruplar
birden ¢ok asamadan geger. Bazi uzmanlar, grubun {i¢ asamadan (Jacobs ve digerleri,
2006) ve yaklasik dort asamadan (Brown, 2004) olustugunu belirtmislerdir. Psikoegitim

grubu genellikle baslangig, catisma ve karsitlik, calisma ve bitis asamalarini igerir.

Ik asamada, grubun biiyiikliigiinden bagimsiz olarak, grup iiyelerinin temel
kurallarim1 ve hedeflerini belirlemeye yardimci olmak icin 1smnma egzersizlerine
dayanmalidir. Uyeler birbirlerini anlar, grubun amacini agiklar, kurallar koyar ve iiyeleri
birlestirir. Bu asamada grubun ne zaman toplanacagi ne kadar siirecegi ve nerede
yapilacagi konusunda bilgi verilmelidir (DeLucia-Waack, 2006; Jacobs ve digerleri,
2006). Catisma ve catisma asamasinda iyeler, lidere karsi suclayict bir tutum
sergileyebilir. Burada 6nemli olan liderin savunmamasidir. Diger bir faktor ise iiyeler
arasindaki catismadir. Bu durum dogal kabul edilir. Cilinkii takim uyumu i¢in ¢atisma
gereklidir. Kapsayicr faaliyetlerin uygun sekilde planlanmasi ve se¢ilmesi, bu siirecin

saglikl bir sekilde iistesinden gelmeye yardimci olabilir (Brown, 2004).
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Calisma ve adaptasyon agamasinda iiyeler birbirleriyle ilgilenir ve birbirlerine destek
olurlar. Bu asama, tiyelerin hedeflerine odaklandiklar1 ve yeni seyler 6grenmeye istekli
olduklart zamandir (Brown, 2004; Jacobs ve digerleri, 2006). Ogrenme asamast,
aktiviteleri, diisinme ve deneme yollarim1 belirlemeye, yeni becerileri 6grenmeye ve
tanimlamaya ve grup tiyeleri arasindaki iligki lizerinde olumsuz etkisi olan davraniglar

belirlemeye odaklanabilir.

Bu asamada psikolojik egitim grubunda beyin firtinasi, rol yapma ve etkilesimli
yontemler iizerine arastirmalar yapilmistir. Bu beceriler, grup iiyelerinin grup icinde
etkili bir sekilde calismasina ve grup disindaki iligkilerini gelistirmesine yardimci
olabilir. Caligma asamasinin hedefleri dogrudan grubun hedefleriyle iliskili olmali ve

faaliyetler kazanilacak becerilerle dogrudan iliskili olmalidir (DeLucia-Waack, 2006).

Son asama, bitirme asamasidir. Bitirme asamasindan onceki toplantida, ekip lideri
sona ermek iizere oldugunu beyan etmelidir (Brown, 2004; Jacobs ve digerleri, 2006).
Fesih agamasi, ekip tiyelerinin kisisel hedeflerine ulasip ulasmadiklarini ve ekip bittikten
sonra Ogrenilen becerileri nasil kullanacaklarin1 degerlendirmeyi igerir. Kisaca siireg
fesih asamasinda degerlendirilir ve iyeler arasinda olumlu bir his olusur. Sagligin

sonucu bitmemis duygular veya is olmamalidir.
Her bir oturumun planlanmast

Grup hazirliginin son adimi, her toplantinin planmidir. Toplantinin igerigi, yeni
becerilerin dgretilmesi, davraniglarin  gelistirilmesi ve bir psikoegitim grubunda
konularin tartigilmasi gibi nedenlerle dnemlidir. Oturumun igerigi iyi yapilandirilmigsa
bir oturumdan digerine gegcmek daha kolay olacak ve oturum daha giivenli olacaktir. Bu
nedenle her oturum ayri ayri yazilmalidir. Her oturum ayr1 ayri yazildiginda liderin
kafas1 karismayacak ve kafasi karigsmayacaktir. Her toplantinin plani sunlari igermelidir:
toplant1 hedefleri, gerekli materyallerin bir listesi, konusma metinleri ve egzersiz sirast.
Psikolojik egitim grubunun dersi genellikle dort asamadan olusur. Bunlar: baslangig,

calisma, siire¢ ve bitirme.

Ik asama, 6nceki oturumun gdzden gegirilmesini ve bu oturumda tamamlanacak
herhangi bir ev 6devi ve ¢alismanin tartisilmasini igerir. Gorevi tamamladiktan sonra,
tiyelerin gruba son oturumdan bu yana neler yapildigini agiklayabilmesi i¢in yapilan isi

gozden gegirmek onemlidir. Su andan itibaren gilincel konulara gecmek, psiko-egitim
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toplulugunun yararl stratejilerinden biridir (DeLucia-Waack, 2006; Furr, 2000). Grup

toplantilarin1 agmak i¢in yaygin olarak kullanilan baz1 genel sorular vardir. Bunlar:

* Son toplantidan bu yana, grupta 6grendiklerinizi ve kendi davraniglarinizi anlamak

i¢in gruba hangi deneyimi getirmeyi umuyorsunuz?

+ Odevinizi nasil yapiyorsunuz? (Zorluk mu yastyorsun? Sikildin mi1? Begendin mi?

Karsilagtigin zorluklar neler?)
* Son derste ne 6grenmek istiyorsun? (DeLucia-Waack, 2006).

Calisma asamasi, grup hedeflerine gore beceri gelistirmeye odaklanir. Grup igi
etkilesimi saglamak ve iiyelerin hedeflerine ulasmak i¢in duygular ifade etme, kendine
giiven ve iletisim becerileri gibi belirli becerileri 6gretmek ve uygulamak faydalidir. Rol
yapma, sosyal drama ve bos sandalyeler gibi teknikler de yeni kisileraras1 beceriler
gelistirmeye ve sorunlar1 kesfetmeye yardimci olabilir (DeLucia-Waack, 2006; Furr,
2000). Bu asamada liderler, tiyelerin kisisel sorunlarint derinlemesine incelememelidir.
Ciinkii bu durumda grup artik bir psikolojik egitim grubu degil, bir danisma grubuna
yoneldi. Siire¢ agamast muhtemelen herhangi bir grup toplantisinin en ¢ok gozden kagan
kismudir. Stockton, Morran ve Nitza (2000) bu siireci, grup {lyelerinin anlami
deneyimlemelerine, grup disindaki hayatta Ogrendikleri bilgileri iiretmelerine ve
eylemlerini daha iyi anlamalarina yardimci olmak i¢in grup etkilesimlerinde onemli
olaylarin kullanilmas1 olarak tanimlamaktadir. Bu siireg, iiyelerin 6grendikleri bilgileri
kendi yasamlarina aktarmalarina, kendilerini anlamalarma ve bilgi edinmelerine

yardimc1 olabilir (Furr, 2000).

Stire¢ kismi, ekibin hedeflerine uyan belirli becerileri 6gretmek ve uygulamak i¢in
de ¢ok yararlhidir. Ornegin, bir grup iiyesi bir karar alma grubuna katilirsa ve grup lideri,
tiyelerinin gruptaki kararlar1 tartismasina yardim ederse, grup disinda bir karar alma
durumu ortaya ¢iktiginda, liyeler yapabilecekleri konusunda olas1 miidahaleleri yapmaya
baslayacaklardir. DeLucia-Waack (2006), grup toplantisinin sonunun bir pargasi olarak,
grup liderinin bugiin grup iiyelerinin 6grendiklerini degerlendirmesinin énemli olduguna
da isaret etmistir. Onlara sadece bu haftaki konferanstan ne 6grendiklerini ve bunu
onlimiizdeki haftalarda nasil kullanacaklarini sorun. Liderler, iiyelerden gelen geri

bildirimlere gore kiigiik ayarlamalar yapabilirler (Furr, 2000). islem béliimii seans basina
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ortalama 3-8 dakika ve seans basina 45-60 dakikadir. Bu islem sirasinda asagidaki

sorular sorulabilir:
* “Bugiin oturumda ne (neler) 6grendiniz?”
* “Bugiin burada olmak senin i¢in ne ifade ediyor?”
* “Bugiin oturumda kendinize iliskin neleri fark ettiniz?”
* “Bu hafta 6grendiginiz hangi beceriyi denemek istiyorsunuz?”

Sonlandirma asamasi, gruptan ne Ogrenildigini gostermeye yardimecr olur. Grup
toplantisinin son asamasinda, hedefler grup toplantisinda ¢alisacak ve grup disindaki
grup iyelerine yardimci olacak sekilde belirlenmelidir. Ekip iiyelerinin bir sonraki
toplantidan 6nce ne yapacaklarini belirlememize yardimci olabilir. Bu durumda iiyelerin
yeni davranislart denemeleri desteklenmelidir. Bu durumda, tiim gruplara veya grup
iiyelerine belirli sorumluluklar atamak fesih boliimiiniin bir pargasidir (Brown, 2004;
DeLucia-Waack, 2006; Jacobs ve digerleri, 2006). Grup iiyelerinden ev o6devlerini
yapmalarini istemek ¢ok faydalidir. Bu nedenle, bitirme asamasinda asagidaki sorular

sorulabilir:
* “Gelecek oturumda neler yapmak istiyorsunuz?”
* “Simdi, son 10 dakikamizi sonraki hafta neler yapacagimiz lizerine harcayalim.”

Grup toplantilarinda pek c¢ok rahatsiz edici diisiince ve duygunun ortaya
cikabilecegini unutmayin. Bu nedenle ekip lyeleri bazen ger¢ek hayata donmek
isteyebilir. Bu nedenle, fesih boliimiinde ¢ocuklarin ve gencglerin gegisini tesvik eden
faaliyetlere yer verilmesi onemlidir. Grup iiyelerinin dans edip sarki sdyleyebilecegi
etkinlikler, olumsuz duygular1 ortadan kaldirabilir ve bir sonraki toplantiya katilimi

destekleyebilir.

2.4.2. Grup oturumlarinin igerigi ve ana hatlar

Grubun hazirlik asamas1 tamamlandiktan sonra, grup toplantisinin ikinci agamasinin
icerigini ve ana hatlarin1 belirlemek gerekir. Ekip lideri, ekibin hedeflerini ve belirli
miidahale 6nlemlerini belirledikten sonra, ekip toplantisinin igerigini ve ana hatlarim

planlamaya baglamalidir. Planlama sirasinda, grubun hedeflerine, zaman kisitlamalarina
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ve grup biiylikliigiine uyum derecesini dikkate alarak miidahale etmek gerekir (DeLucia-

Waack, 2006).

Grup toplantisinin igerigini ve ana hatlarmi belirlerken dort faktor dikkate
alinmalidir. Bunlar; oturumu grup hedefleriyle eslestirme, miidahaleleri ve etkinlikleri
oturumun temastyla eslestirme, miidahaleleri ve etkinlikleri grup iiyelerinin seviyesi ile

eslestirme ve kullanilacak malzemeleri belirleme;
Oturumlari grup hedeflerine eslestirme

Grup toplantilarinin sirasin1 ve her toplantinin igerigini O6nceden belirlemek
onemlidir. Onemli olan ilk toplant1 dncesinde ve sirasinda grup hedeflerini tanimlayarak
grup materyalleri saglamaktir. Ciinkii grupta olan her sey birbiriyle iligkilidir. Her seans
birbirini tamamlamalidir. Toplanti, hedeflere ulasmak i¢in teorik temellere dayanmalidir
(DeLucia-Waack, 2006; Furr, 2000; Mobley ve Fort, 2008). Bir grup planlarken, agilig
ve kapanig i¢in bir toplanti rezervasyonu yapmak onemlidir. Sekiz hafta siliren bir
psikoegitim grubunda genellikle 2-3 hedef belirlenir. Bu hedeflere 5-6 hafta igerisinde
ulagsmak miimkiindiir (DeLucia-Waack, 2006).

Miidahaleleri ve etkinlikleri oturum konulariyla eslestirme

Grup lideri belirli bir grup i¢in hedefler tanimladiginda, bu hedeflere ulagsmak i¢in
onerilen miidahaleleri arastirmak Onemlidir. Secilen faaliyetler teorik temellere
dayanmalidir. Grupta saglanan bilgilerle tutarli olmalidir. Psikoegitim gruplarini ve
aragtirma literatiiriinii planlamak ¢ok zaman alir. Ornegin, bir karar alma grubunda, bu
konuyla ilgili gerekli literatiiri taramak, teorik kismi belirlemek ve uygun aktiviteleri
belirlemek ve grup liderinin miidahaleyi belirleyebilmesi i¢in 6nceki grup arastirmasini

analiz etmek onemlidir.
Miidahaleleri ve oturumlar: grup tiyelerinin diizeylerine uygun olarak eslestirme

Grup caligmasinin ilk gorevlerinden biri, grup iyelerinin seviyesine uygun
aktiviteler se¢mek ve belirlenen miidahale dnlemlerini grubun seviyesi ile eslestirmektir.
Bunun i¢in grubun 6zelliklerini anlamak onemlidir (Brown, 2004; DeLucia-Waack,
2006; Furr, 2000). Bu grubun en 6nemli ozellikleri yas ve egitim diizeyidir (Brown,
2004). Her faaliyet ihtiyaclara odaklanmali ve i¢erige uygun olmalidir. Uygun faaliyetin

secilmesi, grubun demografik oOzelliklerine de baglidir. Yasa gore aktivite se¢mek
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onemlidir. Bu dikkate alinmazsa, genc¢ grup lyeleri ileri diizey etkinlikleri anlamakta

giicliik ¢cekecek ve bunun tersi de gecerli olacaktir.
Kullanilacak materyallerin belirlenmesi

Etkinligin yaraticihi@imi saglamak icin bircok materyal hazirlanmalidir. Tahta,
tebesir, kagit, kalem, keceli kalem vb. Pratik malzemelere ihtiyaciniz var. Ayrica
kitaplar, videolar ve oyunlar da sosyal beceriler ve iletisim agisindan faydalidir. Cocuklar
icin maskotlar ve kuklalar ¢cok faydalidir. Bu bebekler farkli rolleri temsil edebilir: polis,
itfaiyeci, kral, kralige, prens, prenses (DeLuciaWaack, 2006). Grup toplantisindan dnce
materyaller toplanmali ve iiye sayisinin esit olmasina 6zen gosterilmelidir. Ciinkii
malzemelerin bir arada olmamasi, bir araya getirilme siirecinde zaman kaybina neden
olabilmektedir. Ozellikle bu durumda gocuklarm ellerini yikayabilmesi igin mekanin

diizenlenmesi 6nemlidir (Brown, 2004).

2.4.3. Kurum ve okul destegi

Grup hazirlik smifi ve grup toplantisinin igerigini ve ana hatlarini belirledikten sonra
iclincili asama kurumsal ve okul desteginin saglanmasidir. Kaynaklar1 (zaman, para, alan,
personel) tahsis etmek ve uygun prosediirleri izlemek i¢in idari destege ihtiyac vardir.
Okul diizeyinde, ekip liderleri ekibi calistirmak icin izin alabilecekleri kanallar
belirlemelidir. Yonetim seviyesinde gerekli izinler yapilmazsa g¢aligma yapilamaz.
Gerekli yonetim destegi saglanirsa isin amacia gore gerekli ekipman saglanacaktir.
Psikoegitim grubu yoneticilerine tavsiyelerde bulunurken grubun amacini, hedeflerini ve

katilimcilarini acike¢a belirtmek ve yoneticileri bilgilendirmek 6nemlidir.

Okul calisanlar1 ayn1 zamanda hedefi, hedef niifusu ve tipik miidahaleleri anlamali
ve psikoegitim grubunun etkinligine inanmahdir. Ogretmenlerin bu gruplarin siniftaki
ogrencilerin akademik ve sosyal gelisimine katki saglayacagina inanmalarina yardimci
olmak gerekir (DeLucia-Waack, 2006). Ogretmenler igin ikilem, dgrencilerin daha iyi
o0grenme i¢in miicadele etmeleri ve yoklugunda akademik olarak geri cekilecekleridir.
Grup lideri, Ogretmenlerin grubun degerini anlamalarina yardimci olmak igin ¢ok
caligmalidir. Bu nedenle ders 6ncesi veya sonrasinda 6gretmen odasinda bir toplanti veya
kiigiik bir toplanti yaparak olusturulacak grubun Ogretmenine kisaca bildirimde

bulunabilirsiniz.
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2.4.4. Gruba iiye secme

Bir psikolojik egitim ekibi planlamanin dordiincti adimi, ekibin iiyelerini se¢mektir.
Bir psikoegitim grubunda, arastirma grubunun zaman aralifi ve hedeflerinden sonra
potansiyel grup iiyelerini segmeye baglamak gerekir. Grup ¢alismasinin hazirlanmasinda
en Onemli faktorlerden biri grup iiyelerinin se¢imidir. Grubun iiyelerini secerken dikkate
alinmasi gereken iki nokta vardir. Birincisi, grup hedefleri, konular1 ve grup ayrintilari
hakkinda bilgi saglamaktir. ikincisi, goniilliiliik ve bireylerin gruptan yararlanabilmeleri
icin kisileraras1 becerilere sahip olup olmadiklarini belirlemektir. Gruba baslamadan
once, grubu aileye tanitmak ve gruba katilacak kisinin ailesinden izin almak da énemlidir
(DeLucia-Waack, 2006). Grup tartigmast sirasinda her iiyenin gelisim potansiyeline
sahip oldugu not edildi. Uyeler bu siiregte zarar gorme riski altindadir. Bir¢ok i¢ ige
geemis iliski nedeniyle, organizasyon benzersiz bir yapiya sahiptir. Bir {iyenin basina
gelenler diger tiim iiyeleri etkiler. Bu nedenle, olumlu deneyimlere sahip olma olasilig1
en ylksek tyeleri segmek ve kendilerine veya baskalarina zarar verebilecek kisileri

belirlemek liderlerin sorumlulugundadir (Morganett, 2005).

Ekip tiyelerini secerken once genel kriterleri degerlendirilmeli ve ardindan 6zel bir
degerlendirme yapilmalidir. Ortak standartlarin degerlendirilmesinde dikkat edilecek

hususlar:
* ‘Grup iiyeleri birbirinden 6grenmeye istekli olmali ve birbirine yakin olmalidir.’
* ‘Kardesler ayn1 grupta yer almamalidir.’

» ‘Ideal olarak gruba katilacak iiyeler benzer 6zelliklere sahip olmamalidir. Ne kadar

cok problemlere farkli bakis acilar1 getirebilecek tiyelerden olusursa o kadar iyidir.’

* ‘Herhangi bir grup liyesi digerlerinden de ¢ok farkli olmamalidir. Aksi durumda

kendini terkedilmis hissedebilir ve giinah kegisi olabilir.’

* ‘Okullarda birbiriyle problemleri olan dgrencilerin ayni grupta olmamalarina 6zen

gosterilmelidir.’

* ‘Her grupta iiyelere model olabilecek en az bir 6grenci olmalidir (DeLucia-Waack,

2006).

Bu kriterler gozden gegirildikten sonra diger asamaya gecilir. O asamada da su

noktalara dikkat edilir:
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* ‘Grubun amaglarina amagclar1 uymayan dgrenciler,’

* ‘Oldukga sinirli, agresif vb. 6zelliklere sahip olan 6grenciler,’

* ‘Kronolojik olarak aralarinda 2 yildan fazla fark olan 6grenciler,’

* ‘Grup aktivitelerine odaklanamayan ve hiperaktif 6grenciler,’

* ‘Digerleri ile empati kurmada zorluk yasayan 6grenciler,’

* ‘Akran grubundan farkli cinsel tercihi olan 6grenciler,’

* “Yalan sdylemeyi veya ¢almayi aligkanlik haline getirmis olan 6grenciler,’
* ‘Elestiriye duyarl, kapali olan 6grenciler,’

* ‘Tacize ugradigmi bildiginiz veya tacize ugramis oldugundan emin oldugunuz

ogrenciler,’

+ ‘Ogrencinin gruba katilmasi konusunda anne babasi aymi fikirde olmayan

Ogrenciler,’

* ‘Psikolojik rahatsizliklar1 olan (depresyon vb) ya da intihara egilimli olan
ogrenciler’ gruba dahil edilmezler. Se¢me siireci ile ilgili son nokta ise Ogrencilere

secilip secilmediklerinin bildirilmesidir (DeLuciaWaack, 2006; Morganett, 2005).

2.4.5. Grup liderinin hazirligi

Ekip liderinin hazirligi besinci agamada yapilmalidir. Bu durumda ekip lideri ¢

noktaya dikkat etmelidir. Bunlar; yardime liderlik, literatiir toplama ve gézetimdir.
Yardimct liderlik

Cocuklara ve ergenlere yonelik psikolojik egitim gruplarinda, yardimer liderligin
kullanilmast daha uygun olabilir. Birlikte liderlik, cesitli nedenlerden dolayr ¢ok
yararlidir. Bunlar; etkililik, yeterlilik, bilgi paylasimi, grup islevleri hakkinda geri
bildirim saglama ve denetimdir (DeLucia-Waack, 2006; Morganett, 2005). Ayrica erkek
lider ve kadin lider erkek veya kadin lider yardimcilar oldugunda, liderlik ekibi yetiskin
erkekler ve kadinlar i¢in bir rol model olabilir. Yardimct liderlerin danigsman olmalari
gerekmez. Organizasyon yapist makul ise, yalnizca ekip lideri danigman olarak hareket
edebilir. Grup bir okulda yiiriitiliiyorsa, lider yardimcist 6gretmen olabilir

(DeLuciaWaack, 2006).
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Literatiir toplama

Ekip lideri, ekibi olugturmadan once ekibin ozelliklerine ve hedeflerine gore yeni
bilgiler toplamalidir. Grup liderleri i¢in en etkili kaynak yaratma sekli, mevcut grup
caligmasini kullanmaktir. Daha 6nce hedef belirlerken belirtildigi gibi, ekip lideri mevcut
arastirma ve uygulamayir kontrol etmelidir. Bir grup temasi secerken, en son

kaynaklardan, grup miidahalelerinden ve grup etkinliklerinden yararlanmak gerekir.
Stipervizyon

Grup Uygulama Uzmanlar1 Dernegi (ASGW), grup liderlerinin ve yardimcilarinin
(varsa) haftada en az bir saat program yapmast gerektigini belirtti. Ekip lideri ve
yardimcilarinin deneyimlerini paylagsmak ve (varsa) yeni miidahaleleri tesvik etmek i¢in
denetim yapilir. Tek bir lider varsa, bu ayn1 zamanda grup siirecini diisiinmek ve ne
yapilacagini planlamak i¢in de yararhidir (DeLucia-Waack, 2006). Yalom (1995),
denetim olmadan grup liderlerinin hatalarin1 kesfedemeyeceklerini ve yeni eylem
planlar1 formiile edemeyeceklerini, aksine tekrar eden etkisiz bir miidahale dongiisiine

yakalandiklarini belirtmistir.

2.4.6. Izleme ve degerlendirme

Psikoegitim grup planmin altinci ve son asamasi izleme ve degerlendirmedir.
Degerlendirme, ekibin 6nemli bir parcasidir. Ekibin etkili olup olmadigi ancak
degerlendirme ile anlasilabilir. Bu siire zarfinda lider hangi unsurlarin {yelik
degisikligini tesvik edebilecegini belirlemelidir. Furr'a (2000) gore degerlendirme iki
sekilde olabilir. Bunlar; siire¢ degerlendirme ve sonu¢ degerlendirme. Siireg
degerlendirmesi, liyelerin gruba olan baglilig1 ve anlayist ve grubun etkinligi ile ilgilidir,
bu nedenle siire¢ degerlendirmesi devam eden toplantinin sonunda lider tarafindan
yapilmalidir. Bu degerlendirme, toplantinin ilerleyisi ve ihtiyaglarin karsilanip
karsilanmadig1 hakkinda bilgi saglar. Sonug¢ degerlendirmesi, ulasilan hedefin miktarini
belirlemekle ilgilidir. Sonug¢larin degerlendirilmesi, 6l¢lim araglar1 kullanilarak liderler
tarafindan yapilabilir veya iiyeler tarafindan yazili olarak ifade edilebilir. Psikoegitim
gruplar1 beceri gelisimine daha fazla 6nem verdiginden, degerlendirmelerde Glgme
araclarinin kullanilmasi ¢ok yararhidir. Degerlendirmede grup iiyelerine bazi sorular

sorabilir ve onlardan Ogrenebilirsiniz. Ek olarak, 0gretmenlerden ve ailelerden fark
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ettikleri ilerleme ve potansiyel degisiklikler hakkinda geri bildirim alabilirsiniz
(DeLucia-Waack, 2006). Uyelerle degerlendirme igin bireysel goriismeler, grubun
sonunda yapilabilir veya grup basinda bireysel goriismeler yapilabilir. Bazen grup
tiyeleri, onceki oturumda daha 6nce sdylediklerinden farkli goriisler sdylemeyebilirler.
Bu nedenle, gruptan sonra kisisel goriismeler, grupta 6grendiklerini ve deneyimlerini
ifade etmek icin ikinci firsattir. Grup iiyeleri, deneyimlerini daha iyi ifade edebilmeleri
icin kisisel toplantilarda kendilerini daha samimi hissederler. Olas1 miilakat sorulari

sunlart igerir:
* ‘Bu grup yasantist sonucunda davranigsal olarak neler kazandigini diisiiniiyorsun?’
* ‘Kazandigin degisiklikler konusunda grup sana nasil yardimei oldu?’
* ‘Bu grupta hangi olaylar ve aktiviteler sana en az yardimci oldu? Neden?’
* ‘Bu grupta hangi olaylar ve aktiviteler sana en ¢ok yardimci oldu? Nasil?’

* ‘Liderin sana yardim etmek ic¢in miidahalede bulundugu veya bulunamadigi

zamanlar oldu mu? Ne zaman? Nasil?’

* ‘Liderin miidahale etmemesi gerektigi zamanlar oldu mu? Ne zaman? Nasil?’

(DeLucia-Waack, 2006).

En 1y1 geri doniit, son grup tartismasindan yaklasik 4-8 hafta sonra bir takiptir. Bu
ders ogrencilere gruptaki basarilarini ve gruptan ogrendikleri bilgileri paylasma firsati
verecek ve grupta tartisilan konularla nasil basa cikacaklari konusunda onlara yeni

fikirler verecektir (Morganett, 2005).

2.5. Uzaktan Egitim

Uzaktan egitim, yiizylize egitim Ogretimin gergeklestirilemedigi durumlarda egitim
Ogretimi saglayan ile 6grenciler arasindaki iletisimin siirdiiriilebilmesi i¢in planlanmig

cesitli ortamlarda gergeklestirilen bir 6gretim yontemidir (Alkan, 1987).

Uzaktan egitim mekan ve zaman smirlamasi olmamasi ve ¢aligilacak konuya gore
farkli sekillerde uygulanabilmesi agisindan oldukca verimli ve ozgiir bir yontemdir

(Usun,2006).

Icinde bulundugumuz bilgi cag1 teknolojik gelismelerin hizli yasandigi bir dénem

olmasi itibariyle egitimde de uzaktan egitim gibi birtakim yeni gelismeleri beraberinde
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getirmistir (Allen, 2006). Giliniimiizde yeni iletisim teknolojisinin rolii ile egitim giderek
cehresini degistirmektedir. Dijital sistemlerin ortaya c¢ikist ve internet teknolojisinin
gelismesiyle birlikte egitim zaman ve uzay cagindaki smirlar ortadan kalkmistir, bu
ylizden ge¢miste harfler araciligiyla gergeklestirilen uzaktan egitim hizmeti diinyada her
gecen giin daha yaygm hale gelmistir. Ozellikle bazi alanlarda, egitim ve 6gretim
faaliyetlerinin belirli bir miktar para 6denmesi gereken durumlarda firsat esitligini

saglama ac¢isindan uzaktan egitim uygulamalar1 6n plana ¢ikmaya baslamistir.

Sosyo ekonomik durumu yetersiz olan ve Ogrenim gdrme ihtimali diisiik olan
bireylerin daha ¢ok faydalanabildigi uzaktan egitim, gelismekte olan ve gelismis
tilkelerde egitime yatirim agisindan bulunmaz bir firsattir (Altiparmak, 2011). Yasam
boyu egitimin 6neminin arttig1 bu zamanlarda 6grencilerin pandemi kosullarindan dolay1
evde bulunmalart ve gercek sosyallesmeyi saglayamadiklari diisiiniiliirse; egitim
siirecinden kopmamalari, sosyallesebilmeleri, etkili iletisimi siirdiirebilmeleri agisindan

uzaktan egitim bi¢ilmis bir kaftandir.

2.6. Sinav kaygisi ile ilgili yapilmis calismalar

Asagida siav kaygisi ile ilgili yurt i¢i ve yurt diginda yapilmis olan ¢alismalarla

ilgili bilgiler verilmistir.

2.6.1. Stnav kaygsi ile ilgili yurt icinde yapilmis ¢calismalar

Ulkemizde geng neslin niifus olarak giiclii olmasi, bir yaris ve rekabet ortami
olusturmaktadir. Bununla birlikte ¢cok sik degisime ugrayan sinav sistemi de genglerin
gelecek kaygisini artirmaktadir. Bireylerin biitiin 6§renim hayatlarinin birkag saatlik bir
smavla Olciiliiyor olmast ise iilkedeki her sinav sisteminde var olan iiziicii yonlerden
biridir. Yillarca emek sarf etmis olan bireylerin bir sinavla hayatlarinin belirlenebilir

olmasi psikolojik agidan pek ¢ok sikintiy1 beraberinde getirmektedir.

Ulkemizde son on yilda yapilan calismalar incelendiginde, 96 tez konusunun simav
kaygisiyla alakali oldugu goriilmektedir. Ozellikle 2017 yili itibariyle smav kaygis1 daha
fazla ele alinmaya baslanmistir. Buradaki en onemli etmenlerden biri degisen sinav

sistemleridir. Sinav sistemlerinin de8ismesiyle birlikte 6grencilerin yeni sisteme olan
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bakis acilar1 kaygi ve tedirginli§i beraberinde getirmistir. Universitede is bulma

imkaninin yiiksek oldugu boliimlere artan ragbet de kayginin nedenlerinden biridir.

Alver, Dilekmen, Secer ve Cift¢i (2011) tarafindan yapilan arastirmada, grupla
psikolojik danmisma etkinliklerinin ilkokul sekizinci smif 6grencilerinde sinav kaygisini
azaltmaya etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada, kontrol gruplu 6n test ve
son test modellerinden olusan deneysel desen kullanilmistir. Arastirma grubunda 2010-
2011 egitim dgretim yilinda Erzurum Ilkdgretim Okulu sekizinci sinifa kayit yaptiran
100 dgrenci Smav Kaygisi Olgegini uygulamis, daha sonra en yiiksek puani alan 24
ogrenci belirlenmistir. Daha sonra 24 grenci rastgele bir deney grubuna ve 12 kisilik bir
kontrol grubuna ayrilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Spielberger (1980)
tarafindan gelistirilen, Albayrak — Kaymak (1985) ve Oner (1990) tarafindan uyarlama
calismasi yapilan “Kuruntu Kaygis1” ve “Duyussal Kayg1” olmak iizere iki alt boyuttan
olusan 20 soruluk Siav Kaygi Envanteri (Test Anxiety Inventory) kullanilmistir.
Arastirmacilar tarafindan ilgili literatiire dayali olarak yiiriitilen grup dersi etkinligi,
ogrencilerin siav kaygisini hafifletmeyi amaglamaktadir. Deney grubuna, haftada 60-90
dakikalik tek bir oturumda sekiz hafta boyunca ders verilmistir. Kontrol grubu hicbir sey
yapmadi. Verileri analiz etmek i¢in tek faktorlii tekrarlanan ol¢iimler icin iki faktorlii
varyans analizi kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin analizi sonucunda, sinav
kaygisin1 azaltmak ic¢in hazirlanan grupla psikolojik danigma etkinliklerinin deney
grubunun smav kaygisint anlamli diizeyde azalttigi bulunmustur. Kontrol grubu
ogrencilerinin smav kaygisi puanlarinda fark yoktu. Bu temelde grupla psikolojik
danigma faaliyetlerinin sekizinci sinif Ogrencilerinin sinav kaygisini etkili bir sekilde
azaltabilecegi vurgulanmaktadir. Bu sonuca dayanarak, 6zellikle ilkokulda, sinav kaygisi
olan &grencileri belirlemek ve bu 6grenciler igin grup 6gretimi etkinlikleri diizenlemek

icin rehber 6gretmen / psikolojik danigmanlar icin oneriler 6ne siiriilmiistiir.

Secer (2013) tarafindan yapilan arastirmada grup rehberlik programinin ilkogretim
(ortaokul) 7. smif 6grencilerinin sinav kaygi diizeyleri lizerindeki etkisini belirlemek
amaglanmistir. Arastirma 2010-2011 egitim-6gretim yilinda Erzurum’da bir ortaokulda
egitim gdren Ogrencilerle deneysel olarak gergeklestirilmistir. Aragtirmada veri toplama
araci olarak smav kaygi envanteri uygulanmistir. Envanter sonucunda en yiiksek kaygi
puanina sahip 24 6grenci belirlenerek rastgele 12’ser kisilik deney ve kontrol gruplar

olusturulmustur. Deney grubundaki &grencilerle smav kaygilarini azaltmaya ydnelik
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haftada 60-90 dakika arasinda tek oturum olmak {izere sekiz oturumluk grup rehberligi
etkinlikleri uygulanmigtir. Verilerin analiz edilmesinde Mann Whitney U testi ve
Wilcoxson testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda deney grubuna uygulanan grup
rehberlik programinin ilkogretim 7. smif 6grencilerinde deney grubu lehine anlamli bir
farklilik olusturdugu tespit edilmistir. Aragtirmaci, arastirmada elde edilen bulgular ve
ilgili literatiir dogrultusunda grup rehberlik programlarinin ortaokul 6grencilerin sinav

kaygilarin1 azaltma noktasinda etkili oldugunu belirtmistir.

Kaya (2015) tarafindan yapilan arastirmada kisisel kararsizlik ve smav kaygisini
azaltmaya yonelik psiko-egitim uygulamasinin etkililigi incelenmistir. Calismaya sinav
kaygist yliksek olan goniilli sekizinci sinif Ogrencilerinde on kisi  katilmistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak sinav kaygisi envanteri uygulanmis, bu envanter
sonucunda kayginin yiiksek olup oladigima karar verilmistir. Deneysel olarak
gercgeklestirilen bu aragtirmada ontest- sontest kullanilmistir. Yedi oturumdan olusan bir
psikoegitim programi uygulanmis ve uygulama sonucunda psiko-egitimin sinav

kaygisini azaltmada etkili oldugu bulunmustur.

Taspinar-Goveg ve Basgiil (2017) tarafindan yapilan ¢alismada biligsel davranisct
grup psikoterapisi ve psikodrama kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma
uygulamalarinin sinav kaygisini azaltmadaki etkileri karsilastirmali olarak incelenmistir.
32 ortadgretim Ogrencisinin dahil edildigi bu calisma deney ve kontrol gruplarindan
olusmustur. Deney gruplarimin birincisine psiko-drama, ikincisine bilissel davranisci
grup terapisi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Calismanin basinda ve sonunda sinav kaygist envanteri ile durumluk siirekli 6lcegi
kullanilip ontest sontest verileri toplanmistir. Bilissel davranis¢1 grup psikoterapisinin ve
psikodramanin uygulandig1 gruplarda smav kaygisinda diisme gozlenirken kontrol
grubunda herhangi bir degisiklik goriilmemistir. Biligssel davranig¢1 uygulamanin sinav
kaygisina etki ederken kuruntu ve duyussal boyuta yeterince etki etmedigi fakat
psikodramanin ii¢ alanin her birinde de azaltici etkide bulundugu elde edilmistir. Calisma

sonucunda pskodrama faaliyetlerinin ¢ok daha etkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Karabur¢ ve Tung (2017) tarafindan yapilan calismada, Biligsel davranis¢r terapi
temelli grupla psikolojik danigmanin 8. Smif 6grencilerinin sinav kaygilar1 {izerindeki
etkisi incelnmistir. Deneysel olarak yliriitiilen ¢calisma 12 si deney 12 si kontrol grubunu

olusturan toplam 24 kisiden olugmaktadir. Deney grubuna bilisel davranig¢t temelli
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grupla psikolojik danigsma uygulamasi yapilirken kontrol grubuna herhangi bir
miidahalede bulunulmamustir. Ontest sontest uygulamalari ile sinav kaygilari dlgiilen
Ogrencilerden deney grubunda olanlarin kaygilarinda diisiis oldugu gozlenmis ve bu

etkinin bir ve li¢ aylik izleme donemlerinin sonunda da devam ettigi dile getirilmistir.

Geng ve Kutlu (2018) tarafindan yapilan aragtirmada, psikoegitim gruplarinin sinav
kaygist lizerindeki etkisini incelemek amaglanmigtir. Calisma Malatya merkezdeki bir
okuldaki 8. Sif 6grencileriyle yapilmistir. 3 grup halinde incelenen 6grencilere sinav
kaygist envanteri uygulanmis ve deney, kontrol ve plasebo grubu olusturulmustur. Deney
ve kontrol grubunun sinav kaygisi 6n ve son test puanlarin anlamli farklilagip
farklilagsmadigini belirlemek i¢in non-parametrik Mann Whitney-U testi uygulanmistir.
Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin sinav kaygist son test puanlarinin On-test
puanlarina gore anlaml bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla non-
parametrik Wilcoxon Isaretli Siralar Testinden yararlanilmistir. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda psikoegitim programlarinin smav kaygisi lizerinde onleyici ve azaltict

etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Dogan (2019) tarafindan yapilan arastirmada, smnav kaygisi yasayan oOgretmen
adaylar1 {iizerinde biligsel davraniggr psikoegitim programlarinin smav kaygisini
azaltmadaki etkililigini incelemek amacglanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu, liniversite
son simifta 6grenim gormekte olan yiiksek simav kaygisina sahip, 14’ii deney grubunda,
14’1 kontrol grubunda olmak iizere toplam 28 6grenciden olugmaktadir. Bu arastirmada
veri toplama araci olarak, Spielberger ve digerleri (1970) tarafindan gelistirilen, Oner ve
Albayrak-Kaymak (1990) tarafindan Tiirk¢e ‘ye cevrilen Simmav Kaygi Envanteri (Test
Anxiety Inventory) kullanilmistir. Calisma On-test son-test, deney ve kontrol gruplu,
deneysel yontem ile ylriitiilmiistiir. Alt1 hafta siire ile deney grubuna, sinav kaygisina
yonelik psiko-egitim programi uygulanmistir. Uygulama sonucunda kontrol ve deney
gruplarina son-test uygulamasi gergeklestirilmistir. On-test ve son-test verileri analiz
edilmistir. Arastirma neticesinde deney grubunun sinav kaygisi son-test puan diizeyinin

anlaml diizeyde 6n-test sinav kaygisi puan diizeyinden diisiik oldugu tespit edilmistir.

Kral (2019) tarafindan yapilan arastirmada, farkindalik temelli psikoegitim
programinin ergenlerde kaygi yoOnetimi becerileri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirma, 0zel bir okulda uygun 6rneklem yoluyla belirlenen 19 deney (9 kiz, 10 erkek)

ve 19 kontrol grubu (11 kiz, 8 erkek) olmak {iizere toplam 38 O&grenci ile
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gerceklestirilmistir. Arastirma, kontrol gruplu Ontest-sontest modelinin kullanildigi
deneysel bir ¢alismadir. Arastirmada veri toplama aract olarak Durumluk ve Siirekli
Kaygi Olgekleri ile Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin deney
grubunu igeren Ogrencilere arastirmaci tarafindan gelistirilen “Farkindalik Temelli
Psikoegitim Programi” 8 oturum olarak uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda elde edilen
bulgular, 8 haftalik farkindalik temelli kaygi yOnetimi egitim programinin ergen

bireylerin kaygi yonetimi becerileri lizerine kismen etkili oldugunu gdstermistir.

2.6.2. Sinav kaygsi ile ilgili yurt disinda yapilmis calismalar

Donker, Griffiths, Cuijpers, and Christensen (2009) goriilme siklig1 ve
semptomlarina bakildiginda depresyon ve anksiyete bozukluklarinin, psiko-egitim
uygulamalar1 gibi kisa, maliyetsiz ve etkili yontemlerin uygulamalarinin verimliligine
yoenlik bir meta analiz calismast yapmislardir. Arastirmacilar, Psiko-egitim
uygualmalarinin depresyon ve anksiyete bozukluklarinin tedavisinde kullanimina yonelik
bir metaanaliz ¢alismasinin olmadigim1 ve bundan dolayr bu arastirmayi yapmanin
gerekliligini belirtmis, ¢alismada Cochrane, Psyclnfo ve PubMed veri tabanlarindan
2008 yilma ait literatiir tarama yapilmiglardir. Yapilan aragtirmalar sonucunda
psikoegitimin etkisiz olduguna dair yaygin bir goriis olmasina karsin deneysel calisiimis
bir aragtirmada psikoegitimin depresyon belirtileri iizerinde azaltict etkiye ulastigini
gromiislerdir. Dolayisiyla psikoegitim programlarinin uygulamasi kolay, maliyesiz ve
cabuk olmasi, bu programlarin psikolojik hastaliklara dair temel uygulama olarak

kullanilabilecegi diisiiniilm{istir.

Van Daele ve ark. (2012) yapmis olduklar1 bir meta analiz ¢aligmasinda psikoegitim
programlarinin stres iizerindeki azaltici etkisini arasgtirmiglardir. Arastirma 1990-2010
yillar1 arasinda arastirmanin amaci dogrultusunda belirlenen kriterlere gore literatiir
taramast ile ylritilmistir. Elde edilen verilen stres gibi psikolojik kokenli
rahatsizliklarda kisa siireli miidahalelerin olumlu sonuglar getirdigini gostermistir.
Ayrica 1iyilesme, farkindalik, egitim amacgli olarak yiiriitilen bu psikoegitim
programlarinin verimliliginin siiresine de bagl oldugu kisa olan programlarin daha etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger dikkat ¢eken sonug ise psikoegitim
programlarinin cinsiyet bazinda ele alindiginda kadinlar iizerinde daha cok etkili

oldugunun elde edilmesidir.
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Rajiah ve Saravanan (2014) tarafindan yapilmig bir arastirmada, eczacilik
fakiiltesinde okuyan birinci sinif 6grencilerinin sinav kaygilarinin azaltilmasi noktasinda
psikoegitim programlarinin etkililigi incelenmistir. Arastirmay1r Malezyada 06zel bir
tiniversitede birinci siifta okuyan 236 Ogrenci olusturmaktadir. Veri toplama araci
olarak Westside Test Anxiety Scale (WTAS) smav kaygis1 6lgegi kullanilmis ve en
yiikksek puani alan 42 6grenci belirlenip, 21’1 deney ve 21’1 kontrol grubuna dahil
edilmistir. Arastirmanin 6rneklemini olusturan 6grencilerin kaygi puanlariin diger kaygi
arastirmalarindak 6grenci puanlarina gore diisiik oldugu goriilmiistiir. Yapilan ¢alisma
sonucunda uygulanan psikoegitim programinin dgrencilerin kaygi ve stresini azalttigi,
ogrencilerde olumlu 6z farkindalik gelistirdigi, motivasyon arttirdig1 sonucuna ulagilmis
ve psikoegitim programlarinin sinav kaygist alaninda etkili uygulamalar oldugu

belirtilmistir.
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UCUNCU BOLUM

III. YONTEM

Bu boliimde sirasiyla aragtirmanin yaklagimi, modeli, arastirma gruplari, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, verilerin analizi ve deneysel silire¢ hakkinda bilgi

verilmigtir.

3.1. Arastirmanin yontemi

Arastirma nicel aragtirma yontemlerinden Ontest — sontest kontrol gruplu deneysel
desen kullanilarak yapilmistir. Deneysel yaklasim bagimsiz bir degiskenin, bagimli bir
sonu¢ degiskeni lizerinde bir etkisi olup olmadigma karar vermek ic¢in kullanilan bir
arastirma desenidir (Plano Clark ve Creswell, 2015). Calismada ortaggretim son sinifta
Ogrenim goren Universite sinavina hazirlanan Ogrenciler deney ve kontrol grubunu
olusturmaktadir. Deney grubuna smav kaygisini Onlemek ve kontrol etmek igin
hazirlanmis psikoegitim programi uygulanmistir. Bu arastirmada bagimsiz degisken
(deneysel islem), 8 oturum hazirlanmis ve deney grubunda calisiimis psiko-egitim
programi uygulamasidir. Arastirmanin bagimh degiskeni ise; 6grencilerin simnav kaygisi

diizeyidir.

Arastirmada deneme modellerinden 6n test son test kontrol gruplu eslestirilmis yari
deneysel model kullanilmistir. Bu arastirmada deney grubundaki ve kontrol grubundaki
Ogrencilere iki Ol¢liim (On-test,son-test) yapilmistir. Arastirmada yapilan bu yaklasim
deneysel islemden 6nce deney ve kontrol gruplarini bir 6n-test yardimiyla karsilagtirma
imkan1 vermis, gruplarin Ontestlerinin benzer olmasi uygulama sonrasi yapilan son-

testlerin daha saglikli ve giivenilir sonuclar sunmasini saglamistir.

3.2. Cahisma grubu

Bu kisimda c¢alisma grubunu olustururken hangi arastirma bulgularindan
faydalanildigina iliskin bilgiler verildikten sonra, secilen arastirma grubuna iligkin

betimsel verilerden de s6z edilmistir.



Arastirmanin ¢alisma grubu, Elazig ili merkezinde 2020-2021 egitim 6gretim yilinda
12. smifta 6grenim goren 108 dgrenciye uygulanan Sinav Kaygi Envanteri’ nin betimsel
istatistik sonuclarindan yararlanilarak elde edilmistir. Yiiksekégretim Kurumlar
Smavinin son smif 6grencilerinin sinav kaygilarin1 daha fazla artirabilecegi diisiiniilerek
simnava girmeye en yakin grup olan 12. Sinif 6grencileri secilmis ve arastirma bu sinif
diizeyiyle sinirlt tutulmustur. Ortadgretim 9, 10, 11. simiflarda (ara siniflarda) 6grenim
goren Ogrenciler arastirma kapsaminin disinda birakilmistir. Bununla beraber ilgili
Ogrencilerden calisma grubunun belirlenmesi siirecinde yliksek sinav kaygis1 puani,
demografik ozelliklerin benzerligi ve goniilliiliik esasi dikkate alinarak grup olusturma

stireci gerceklestirilmistir.

3.3.Veri toplama araclari

Veri toplama araclar1 asagida agiklanmistir.

3.3.1.S1nav kaygi envanteri

Spielberger ve digerleri (1980) tarafindan gelistirilen "Test Kaygis1 Olgegi", Oner ve
Albayrak-Kaymak (1990) tarafindan kullanilmis ve Tiirk¢eye cevrilerek Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmistir. "Smav Kaygis1 Olgegi", toplam 20 maddeden olusan "diisiince kaygis1" ve
"duygu kaygis1" olmak iizere iki alt testten olusmaktadir. Oner ve Albayrak-Kaymak
(1990) Test Kaygis1 Olgeginin Tiirkge uyarlamasmin gegerlik ve giivenirligi {izerine bir
aragtirma yapmuglardir. Testin Cronbach Alpha degeri 0.87, diislinsel alt testi 0.74 ve
duygu alt testi 0.79 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma kapsaminda bir 6l¢iim sonucu olarak
Cronbach Alpha degeri 0,83 olarak hesaplanmistir. Ortaegitim branglarinin Test Kaygisi
Olgegindeki maddelere verdigi cevaplar degerlendirilirken, her secenegin puan agirhig
secenek sayisina gore belirlenir. Bu secgeneklere verilecek cevaplarin agirligt 1-4 puan
arasindadir. Testte ters yonde olan 1. madde hari¢ diger tiim sorular yukaridaki
agirliklara gore puanlanmistir. 1. Soru i¢in ise “Hemen hi¢bir zaman™ ic¢in 4 puan,
“Bazen” i¢in 3 puan, “Siksik” i¢in 2 puan ve “Hemen her zaman” cevabi i¢in ise 1 puan
olarak puanlanmistir. Ogrencilerin 20 soruya verdikleri cevaplarm sayisal karsiliklar:
toplanarak “toplam smmav kaygi puanlar1” elde edilmistir. Elde edilen puanlar “Sinav
Kaygi Envanter” puanlari standart puan olarak adlandirilan T-puanina doniistiiriilmiistiir.

Her ogrenci icin elde edilen standart T puanlart 6grencilerin genel sinav kaygi
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diizeylerini belirleyen puanlardir. Smav kaygi envanteri kullanma kilavuzuna gore
standart puanlar1 60 ve iizerinde olan 6gretmen adaylarinin “Yiiksek Sinav Kaygisina”
sahip olduklar1 kabul edilmektedir. Elde edilen bu toplam puan sadece, 6grencilerin
kaygi diizeyi hakkinda genel bir bilgi vermektedir. Fakat “Simav Kaygi Envanteri”,
“Kuruntu Kaygis1” ve “Duyussal Kayg1” olmak {izere iki alttestten meydana geldigi igin
bu alt testlere ait puanlarin da ayr1 olarak degerlendirilmesi ve yorumlanmasi

gerekmektedir.

3.3.1.1 Kuruntu kaygisi (worry) alttesti

Kuruntu alt testi, sinav kaygisinin diislinsel yonii ile alakalidir. Bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz diisiincelerini, basarisizliklarini, yetersizliklerini kisacast bireyin
kendisi ile ilgili i¢sel iletisimleri olusturur. Envanterde yer alan 20 maddenin 8 tanesi (2,
3, 4, 5, 8 12, 17 ve 20) 0&grencilerin kuruntu kaygi boyutunu Olgmeye dair
gelistirilmistir. Bu maddelerden elde edilen puanlarin toplami, 68rencinin kuruntu alttesti
ham puaninmi olusturmaktadir. Tipki toplam puanda oldugu gibi 12. Simf 6grencilerinin
“Kuruntu Kaygis1” ham puanlar1 standart puan tiirii olan T-puanina dontstiirilmiistiir.
Yorum yapilirken, standart puanlari1 60 ve 60’ iizerinde olan Ogrencilerin biligsel

yonden sinav kaygisinin yiisek diizeyde oldugu diisiiniilmiistiir.

3.3.1.2. Duyussal (Emotional) kayg alttesti

Duyussal alttesti, sinav kaygisinin duyussal ve heyecana dair alt yoni ile ilgilidir.
Envanterde yer alan 12 madde ise (1, 6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18 ve 19) Duyussal
Alttesti icermektedir. Bu maddelerden elde edilen puanlarin toplami ise Ogrenciye ait
duyussal alttest toplam puanmi olusturmaktadir. Toplam puanda ve Kuruntu boyutu
puaninda oldugu gibi duyussal kaygi alttest ham puanlar1 da standart puan tiirii olan T-
puanina cevrilmistir. Standart puam1 60 ve 60’in iizerinde olan Ogrencilerin sinav

kaygisinin duyussal yani heyecansal alt yoniiniin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

3.3.2.Kisisel bilgi formu

Arastirma grubu ortadgretim 12. smif 6grencilerinden sinav kaygist yiiksek ve

gbniillii olan 6grencilerden olusturulmustur. Ogrenciler deney ve kontrol grubuna
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secilirken uygun orneklem ile yerlestirilmistir. Bundan dolay1 bazi1 demografik 6zellikler
acisindan homojen olup olmadiklarini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan 6grenci bilgi

formu kullanilmastir.

3.4.Arastirma Siireci

Aragtirma grubunun olusturulmasinda ilk olarak ortadgretim son sinifinda 6grenim
goren kiz 6grencilere Sinav Kaygi Envanteri uygulanarak, bu uygulama sonucunda elde
edilen ham puanlar, “Sinav Kaygi Envanteri” inde yer alan cinsiyet durumuna gore
standart toplam puanlara (Standart T- Puanlari) cevrilmistir. Olgekteki Standart T-
puanlar1 sinav kaygist ortalamasi 50, standart sapma 10 olarak belirlenmistir. Yapilan
aragtirmada Standart T Puanlar1 60 ve 60’ iistiinde olanlar “yiiksek sinav kaygili
ogrenciler” olarak kabul edilmistir. Daha sonra bu gruptaki 6grenciler iginden 20 6grenci
uygun orneklem yontemi ile secilmis ve 10 6grenciden olusan bir deney ve yine baska 10
Ogrenciden olusan bir kontrol grubu olusturulmustur. Egitim amagli gruplarda {iiye
sayisinin 10 ile 18 arasinda olmasi gerektigi bilgisi gbz onilinde bulundurularak ve
uzaktan egitim platformu ile pandemi kosullarindan dolay1 grup tiye sayist 10 ile sinirh
birakilmistir (Vonder Kolk, 1985; Akt. Kagnici, 2011). Ogrencilerin deney ve kontrol
grubuna alinmasi ise yine uygun Orneklem yontemi ile olusturulmus olup, demografik

ozelliklerinin benzerligi ve goniilliiliikk esas alinarak gerceklestirilmistir.

Deney grubundaki katilimcilara arastirmaci tarafindan sekiz oturumluk sinav
kaygisin1 onlemeye yonelik psiko-egitim uygulamasi yapilmis, kontrol grubuna ise higbir
islem yapilmamistir. Deney grubu ve kontrol grubu &grencileri uygulama siirecinde
uzaktan egitimlerine devam etmis ve {niversite sinavina hazirlik siireglerini
sirdiirmiiglerdir. Deney grubundaki bireylere uygulanan sekiz haftalik psiko-egitim
uygulamalarinin sonunda, Sinav Kaygi Envanteri hem deney hem de kontrol grubuna

uygulanarak son test verileri elde edilmistir.

Yapilan bir ¢alisma kiz 6grencilerine verilen okuma sansinin erkek 6grencilerden
daha az olmasi gibi sebeplerden dolay1 kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yiiksek
diizeyde kaygiya sahip olduklarini belirtmistir (Baltas, 1999). Ayrica Van Daele ve
digerleri (2012) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda katilimcilarin
cinsiyetlerinin uygulanan psiko-egitimlerdeki etkililiginde olduk¢a Onemli oldugu

vurgulanmistir. Ciilen (1993) tarafindan yapilan ¢alismada bazi psiko- sosyal faktorler
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acisindan Ggrencilerdeki sinav kaygisini incelemis ve kaygi diizeyinin birtakim sosyal
faktorlerden etkilendigi elde edilmistir. Belirtilmis olan nedenlerden dolayr arastirmaya
katilacak olan tiim bireylere kisisel bilgi formu uygulanmis ve bu bilgilerden sadece
denk gruplar olusturabilmek agisindan grup olusturma asamasinda faydalanilmistir.
Calisma grubunu elde ederken bu formdaki bilgiler acisindan esit veya yakin olanlarin

secimine dikkat edilmistir.

Arastirmanin tarama ¢aligmast 2019-2020 egitim 6gretim yilinin ikinci doneminde
yapilmis ve iki hafta siirmiistiir. Ogrencilerin miisaitligine gére uzaktan egitim programi
kapsaminda goriisme saati belirlenmistir. Calisma grubunun belirlenmesi i¢in Sinav
Kaygist Tutum Envanteri (Ek 2) kullanilmistir. Ogrencilere, bir arastirma yapmak
amactyla toplanildigi, bu dogrultuda goniilliilik esas alinarak envanter uygulamasi
yapilacagt sOylenmistir. Arastirma amacmn 12. Simif Ogrencilerinin sinav kaygisi
diizeylerini incelemek oldugu belirtilip envanter cevaplarinin kimseyle paylasilmayacagi,
arastirmadan dogru sonuglar elde edebilmek adina igtenlikle cevap vermeleri dile
getirilmistir. Sonrasinda goniillii olan 6grecilere envanteri nasil dolduracaklart hakkinda

bilgi verilip 6grenci tanima formuyla (Ek 1) birlikte envanterler gdnderilmistir.

Gonderilen envanter ve Ogrenci bilgi formlari bir uzaktan egitim ders saati
(30dakika) igerisinde doldurulmus olarak arastirmaciya iletilmistir. Tarama
caligmalarinin tamamlanmasiyla birlikte deney ve kontrol grubu belirlenmis, deney
grubundaki Ogrencilere Dbireysel zoom oturumlariyla grup ve silireg hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Grup olusturulurken psikoegitim grup kurallar1 géz Oniinde

bulundurulmustur.
Sinav kaygisini onlemeye yonelik psikoegitim programi

Son smif 6grencilerinin sinav kaygilarin1 dnlemeye yonelik hazirlanmig olan sekiz

haftalik bu programda “siav kaygisin1 6nleme ve kontrol etme egitimi” verilmistir.

Egitimin temel amaci karsilikli giiven baginin olustugu bir ortamda kendini ifade
edebilme, kayginin bilissel, duyussal, davranigsal etkilerini fark edebilme, bireyde olusan
kayg1 belirti ve etkilerini anlayabilme, zaman yonetimi ve verimli ders ¢aligma hakkinda
farkindalik kazanma, kendi sinav kaygisini dnleme yontemini gelistirebilmedir. Yapilan

oturumlarda agirlikli olarak biligsel davranis¢r model odak alinmustir.
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Programin amag ve igerigi belirlenmeden dnce sinav kaygisi ile ilgili tiim literatiir

taranmis

ve sinav kaygisiyla bas edebilmek icin yapilan c¢aligmalar, gelistirilmig

yaklasimlar, bu yaklasimlarda kullanilan teknikler analiz edilmis ve bu analizler

sonucunda program amag ve igerigi olusturulmustur.

Sinav kaygisini 6nlemeye yonelik psikoegitim programi haftada bir giin 90 dakika

siirecek sekilde Persembe giinleri 19:00-20:30 arasinda sekiz hafta yiiriitiilmistiir.

Programin bu saat ve giinde yiiriitiilme sebebi egitimin uzaktan yiiriitiilme karariyla

beraber olusan canli ders yogunlugudur. Egitim zoom programui {izerinden yiiriitiilmiis ve

alt yap1 problemleri nedeniyle olusabilecek sorunlar 6gretmenler tarafindan cani ders

saati olarak tercih edilmeyen bir saat secilerek minimize edilmistir.

Psiko-Egitim programinin igerigi

Oturum L.

Kazandirilmasi amaglanan hedefler:

1. Grup bireylerinin birbirleriyle tanigmast

2. Psikoegitim grubuna iliskin kurallar ve bu kurallarin 6neminin benimsenmesi
3. Kaygi, korku ve stres terimlerinin ne oldugunu kavrayabilme ve ayirdini

yapabilme

4. Sinav kaygisi kavramini agiklayabilme

5. Sinav kaygisina yiiklenen anlam, duygu ve diisiincelerini ifade edebilme
6. Oturumun degerlendirilmesi

Oturum II.

Kazandirilmasi amaclanan hedefler:

1.

2.

Belirti ve etki kavramlarini agiklayabilme
Belirti ve etki kavramlar1 arasindaki farki soyleyebilme

Kayginin ve Sinav Kaygisinin Belirtilerinin ve etkilerinin neler oldugunu fark

edebilme
Viicudunda meydana gelen sinav kaygisi belirti ve etkilerini dile getirebilme

Sinav kaygis1 ve basari arasindaki iliskiyi kavrayabilme
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6.

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum III.

Kazandirilmasi amaclanan hedefler:

1.

2.

3.

4.

5.

Sinav kaygisinin nedenlerini bilme ve siralayabilme

Sinav Kaygisina dair sahip olunan duygu ve diistlinceleri ifade edebilme
Sinav kaygisina etki eden faktorlere dair iggorii gelistirme

‘Smav Kaygis1 Faktorlerim’ listesini olusturabilme

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum IV.

Kazandirilmasi amaclanan hedefler:

1.

2.

5.

6.

Kayginin sinavin hangi agsamasinda basladigini bilme

Sinav esnasinda yasanan kayginin davranigsal boyutunu canlandirabilme
Sinavda nerede ve ne kadar siire kullanildigina dair doniitler verebilme
Kayginin sinav siiresine olan etkisini yordayabilme

Zaman yOnetimi konusunda bilgi sahibi olma

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum V.

Kazandirilmasi amaclanan hedefler

1.

2.

3.

4.

5.

Sinava baslarken ve sinav esnasinda nelere dikkat edilmesi gerektigini anlama
Sinav stiresince sahip olunan olumsuz diislinceleri fark edebilme

Akile1 olmayan diigiinceler hakkinda bilgi sahibi olma

‘Negatif Diislince Kovma Teknigi’ni kavrayabilme

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum VL

Kazandirilmasi amaglanan hedefler

1.

Sinav esnasinda kaygiy1 yenmek i¢in kullanilan yontemi dile getirme
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4.

5.

‘Negatif Diislince Kovma Teknigi’ni uygulayabilme
Sinav kaygisina dair biligsel ve duygusal diizenleme yapabilme
Kas gevsetme ve nefes egzersizleri hakkinda bilgi sahibi olma

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum VIL

Kazandirilmasi amaglanan hedefler

1.

2.

3.

4.

5.

Kas gevsetme ve nefes egzersizlerini uygulayabilme

Sinav kaygisina dair davranissal diizenleme yapabilme
Sinav kaygisini yenmede etkili olan teknikleri fark edebilme
Sinav kaygisinda kendi bas etme yontemini olusturabilme

Oturumun degerlendirilmesi

Oturum VIII.

Kazandirilmasi amaclanan hedefler

1.

2.

Oturumlarin genel degerlendirmesinin yapilmasi
Grup stireciyle ilgili duygu ve diisiincelerin ifade edilmesi
Programin kisisel kazanimlar1 hakkinda degerlendirme yapilmasi

Grup tliyelerine grup kurallariin hatirlatilmas1 ve grup yasantisinin gizliligi

hakkinda konugma yapilmasi

Gruptan olumlu kazanimlarla ayrilma

[zleme oturumu: Bu oturum psikoegitim programlari etkinlik oturumlarinin diginda

tutulmus ve psikoegitim programi uygulamasi bittikten 4 hafta sonra deney grubuna

uygulanmigtir.

3.5.Verilerin Analizi

Arastirma verileri amaglar dogrultusunda bilgisayar ortaminda toplanmistir. SPSS

22 paket programi kullanilarak analiz edilen verilerin Arastirmanin denenceleri ile ilgili
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istatistiksel analiz yontemine karar verebilmek amaciyla ilk olarak uygulanan olgek ile
tim alt boyutlarda betimsel veri analizi yapilmistir. Betimsel veri analizi, hipotez
testlerinde parametrik ya da non-parametrik test se¢iminde 6nemli bir yol gosterici
olarak kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2007). Verilerin normal dagilim gostermesi
parametrik testlerin 6n kabullenmelerinden en Onemlisidir. Bundan dolay1 oncelikle
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi belirlenmelidir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermediginin farkli yontemleri olsa da en kabul géren yontemlerin basinda
basiklik-carpiklik katsayilarinin incelenmesi ve normalite testleridir. Bir veri setinin
normal dagilim gostermesi halinde basiklik-carpiklik katsayilari =1 arasinda degisiklik
gosterir. Asagidaki tabloda verilerin her bir grup, test ve test alt boyutlart i¢in basiklik
carpiklik katsayilar1 incelendiginde bazi verilerin bu sarti sagladigi bazilarinin ise
saglamadig1 goriilmektedir. Ancak hipotez testinde parametrik testlerin kullanilmasi i¢in
veri setinin tim alt gruplarinin normal dagilim gostermesi gereklidir. Durumu daha net
sekilde ortaya koyabilmek maksadi ile normalite testlerine de bagvurulmustur.
Biiytikoztiirk (2007) Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilks olmak iizere iki farkli
normalite testi bulundugunu, hangisinin kullanilmas1 gerektigine ise Orneklem
bliytikliigline gore karar verildigini ifade etmistir. Biiylikoztiirk (2007)’e gore orneklem
sayist 30’un altinda ise Shapiro-Wilks testinden faydalanilmasi gerekir. Bundan dolayi
ilgili test uygulanmis ve ilgili sonuglar Tablo 2’de verilmistir. Bu test 6rneklemdeki
verilerin normal dagilimdan anlaml bir sekilde farklilik gdsterip gostermedigini analiz
etmektedir. Tablodan elde edilen bulgulara gore ise kontrol grubu duyussal alt
boyutunun basiklik degeri disinda tiim veriler normal dagilimdan anlamli bir sekilde
farklilik gostermemektedir (p>,05). Bu gerekgelerden dolayr aragtirmanin denenceleri
analiz edilirken parametrik istatistiksel analiz yontemlerinin kullanilabilecegi gibi
orneklemin ¢ok kiiciik bir evreni temsil etmesi ve sonuglarin genellenebilir

olmamasindan dolay1 non parametrik testler tercih edilmistir.
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Tablo 2

Verilerin daghmina iliskin Shapiro-Wilks Testi sonuglart

Gruplar Bagimli Degisken f X Ss Carp. Bas Sg&?ﬁilio
Ko AltBoy-OnT. g 341 o5 247 764 945 609
Kur. Alt Boy.- Son T. 10 121 015 280 -,066 ,929 ,436
Duy. Alt Boy.- On T. 10 350 .136 -574 -,288 ,935 494
Deney Duy. Alt. Boy.- Son T. 10 1.30 080 -.813 -022 801 ,015
Ontest Toplam 10 345 106 335  -913 952 692
Sontest Toplam 10 125 076 736 ,844 ,389 ,167
Kur. Alt Boy.-On T. 10 3.47 299  -677 -,608 895 193
Kur. Alt Boy.- Son T. 10 372 164 088 -751 942 ,575
Duy. Alt Boy.-On T. 10 341 068 000  -1.393* 832 035
Kontrol Duy. Alt. Boy.- Son T. 10 o 126 -678 ,625 ,929 ,441
Ontest Toplam 10 3.44 179 -621 -714 887 ,156
SontestToplam 10 370 075 840 503 946 625
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DORDUNCU BOLUM

IV. BULGULAR VE YORUM

Bu bolim igerigi aragtirmada toplanmis olan verilerin analizlerinden elde edilen
bulgulardan olusmaktadir. Bulgularin rapor edilme diizeni arastirma denencelerinin

sirasina gore yapilmistir.

4.1. Arastirmanin denencelerine dair bulgular

4.1.1. Arastirmanin birinci denencesine dair bulgular

Arastirmanin birinci denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin Ontest sinav kaygisi toplam puani ortalamastyla son test sinav kaygisi toplam
puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 3’te

acgiklanmustir.
Tablo 3

Deney grubu Ontest-Sontest Sinav Kaygist Puani Ortalamalart Arasinda Anlamli Bir Farklilik

Olup Olmadigini Belirlemek Amaciyla Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglart

Puan Gruplar N Xira Z sira Z p
Azalanlar 10 5,50 55,00

On test Artanlar

Son Test Esit -2,812 ,005
Toplam

Tablodan da anlasilacag iizere, deney grubunu olusturan dgrencilerin sinav kaygisi
Ol¢eginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup
bulunmadigini test etmek icin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler
Testi sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak p<.001
diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu farklilik 6ntest lehine gerceklesmistir. Yani,
grup uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan dgrencilerin sinav kaygilart anlaml

bigimde azalmistir.



4.1.2. Arastirmanin ikinci denencesine dair bulgular

Arastirmanin ikinci denencesinde psikoegitim programina katilmayan kontrol grubu
bireylerinin ontest sinav kaygisi toplam puani ortalamasiyla son test sinav kaygisi toplam
puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 4’te

acgiklanmustir.
Tablo 4
Kontrol Grubu Ontest-Sontest Sinav Kaygisi Toplam Puam Arasinda Anlamli Bir Farklilik Olup

Olmadigimi Belirlemek Amaciyla Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglar

Puan Gruplar N X, z . z p
Azalanlar 0 ,00 ,00
On test Artanlar 10 5,50 55,00
-2,810 ,005
Son Test Esit 0
Toplam 10

Tablodan da anlasilacagi lizere, kontrol grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygisi
6l¢eginden aldiklar1 ontest puanlari ile kontrol grubundaki 6grencilerin son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin yapilan Non-
Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda siralamalar ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu
anlamlilik son test lehine gerceklesmistir. Yani, arastirma sonucunda kontrol grubunu

olusturan 6grencilerin sinav kaygilari puanlart anlamli bi¢imde artmistir.

4.1.3. Aragstirmanun iiciincii denencesine dair bulgular

Aragtirmanin {i¢iincli denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin dntest sinav kaygist kuruntu alt boyutu puani ortalamasiyla son test sinav
kaygis1 kuruntu alt puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur analizi yapilmis ve

sonuglar Tablo 5’te a¢iklanmustir.

100



Tablo 5
Deney grubu Ontest-Sontest Sinav Kaygisi Kuruntu Alt Boyutu Puam Ortalamalar: Arasinda

Anlamly Bir Farklik Olup Olmadigini Belirlemek Amaciyla Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglart

Puan Gruplar N X, Z - z p
Azalanlar 10 5,50 55,00
On test Artanlar 0 ,00 ,00
-2,812 ,005
Son Test Esit 0
Toplam 10

Tablodan da anlasilacag iizere, deney grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygisi
6lcegi kuruntu alt boyutundan aldiklar1 dntest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon
Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu farklilik Ontest
lehine ger¢eklesmistir. Yani, grup uygulamalari sonunda deney grubunu olusturan

Ogrencilerin siav kaygisi kuruntu alt boyutu puanlar1 anlamli bicimde azalmistir.

4.1.4. Arastirmanin dordiincii denencesine dair bulgular

Aragtirmanin dordiincii denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin Ontest sinav kaygis1 duyusgsal alt boyutu puani ortalamasiyla son test sinav
kaygis1 duyussal alt puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur analizi yapilmis ve

sonuglar Tablo 6’da agiklanmustir.
Tablo 6
Deney grubu Ontest-Sontest Sinav Kaygis: Duyussal Alt Boyutu Puam Ortalamalar: Arasinda

Anlaml Bir Farklilik Olup Olmadigint Belirlemek Amaciyla Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglar

Puan Gruplar N Xira Z sira Z 4
Azalanlar 10 5,50 55,00

On test Artanlar

Son Test Esit -2,814 ,001
Toplam
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Tablodan da anlagilacag iizere, deney grubunu olusturan dgrencilerin sinav kaygisi
Olcegi duyussal alt boyutundan aldiklar1 dntest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini test etmek i¢in yapilan Non-Parametrik Wilcoxon
Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu farklilik ontest
lehine gergeklesmistir. Yani, grup uygulamalari sonunda deney grubunu olusturan

Ogrencilerin simav kaygisi duyussal alt boyutu puanlar1 anlamli bigimde azalmastir.

4.1.5. Arastirmanin besinci denencesine dair bulgular

Arastirmanin besinci denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin sontest sinav kaygisi puani ortalamasiyla kontrol grubu son test sinav kaygisi
puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 7°de

aciklanmugtir.
Tablo 7

Deney grubu Sontest ile Kontrol Grubu Son Test Sinav Kaygisi Puami Ortalamalart Arasinda

Anlamly Bir Farkliik Olup Olmadigin Belirlemek Amaciyla Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglart

Puan Gruplar N Xira Z sira Z P
Azalanlar 0 ,00 ,00

On test Artanlar 10 5,50 55,00

Son Test Esit 0 -2,810 ,005
Toplam 10

Tablodan da anlasilacag iizere, deney grubunu olusturan dgrencilerin sinav kaygisi
6l¢eginden aldiklar1 sontest puanlari ile kontrol grubundaki 6grencilerin son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test etmek i¢in yapilan Non-
Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda siralamalar ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu
deney grubu son test lehine gerceklesmistir. Yani, grup uygulamalari sonunda deney
grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygilar1 anlamli bicimde azalmisken, kontrol

grubundaki 6grencilerin kaygilar1 deney grubuna gore anlamli bir sekilde azalmamustir.
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4.1.6. Arastirmanin altinct denencesine dair bulgular

Arastirmanin altinc1 denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin sontest sinav kaygisi kuruntu alt testi puan1 ortalamastyla kontrol grubu son
test sinav kaygist kuruntu alt testi puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur

analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 8’de agiklanmistir.
Tablo 8
Deney grubu Sontest ile Kontrol Grubu Son Test Sinav Kaygisi Kuruntu Alt Boyutu Puani

Ortalamalart Arasinda Anlaml Bir Farkliik Olup Olmadigimi Belirlemek Amaciyla Yapilan

Wilcoxon Analizi Sonuclari

Puan Gruplar N G Z sira Z p
Azalanlar 0 ,00 ,00

On test Artanlar 10 5,50 55,00

Son Test Esit 0 2,823 005
Toplam 10

Tablodan da anlagilacag iizere, deney grubunu olusturan dgrencilerin sinav kaygisi
Ol¢egi kurunrtu alt boyutundan aldiklar1 sontest puanlari ile kontrol grubundaki
ogrencilerin son test puanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test
etmek igin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda
siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde anlamli
bulunmustur. S6z konusu deney grubu son test lehine gerceklesmistir. Yani, grup
uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygilar1 kuruntu alt
boyutu puanlart anlamli bicimde azalmigken, kontrol grubundaki 6grencilerin kuruntu

puanlar1 deney grubuna gore anlamli bir sekilde azalmamustir.

4.1.7. Aragtirmanin yedinci denencesine dair bulgular

Arastirmanin yedinci denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin sontest sinav kaygis1 duyussal alt testi puani ortalamasiyla kontrol grubu son
test sinav kaygist duyussal alt testi puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark yoktur

analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 9’da agiklanmistir.
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Tablo 9
Deney grubu Sontest ile Kontrol Grubu Son Test Sinav Kaygist Duyussal Alt Boyutu Puani
Ortalamalart Arasinda Anlaml Bir Farkliik Olup Olmadigimi Belirlemek Amaciyla Yapilan

Wilcoxon Analizi Sonuclar

Puan Gruplar N X Z sira Z p
Azalanlar 0 ,00 ,00
On test Ar'tanlar 10 5,50 55,00 2.842 005
Son Test Esit 0
Toplam 10

Tablodan da anlasilacag iizere, deney grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygisi
Olcegi duyussal alt boyutundan aldiklari sontest puanlari ile kontrol grubundaki
ogrencilerin son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigini test
etmek icin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda
siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde anlamli
bulunmustur. S6z konusu deney grubu son test lehine gergeklesmistir. Yani, grup
uygulamalar1 sonunda deney grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygilari duyussal alt
boyutu puanlart anlamli bicimde azalmisken, kontrol grubundaki dgrencilerin duyussal

puanlar1 deney grubuna gore anlamli bir sekilde azalmamustir.

4.1.8. Arastirmanin sekizinci denencesine dair bulgular

Aragtirmanin sekizinci denencesinde psikoegitim programina katilan deney grubu
bireylerinin sontest smav kaygist toplam puani ortalamasiyla izleme oturumu siav
kaygis1 toplam puani ortalamasi arasinda anlamli bir fark vardir analizi yapilmis ve

sonuglar Tablo 10’da acgiklanmustir.
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Tablo 10

Deney Grubu Sontest Sinav Kaygisi Toplam Puani Ortalamalart Ile Izleme Oturumu Sinav
Kaygisi Toplam Puami Arasinda Anlaml Bir Farkliik Olup Olmadiginmi Belirlemek Amaciyla

Yapilan Wilcoxon Analizi Sonuglart

Puan Gruplar N X Z sira Z p
Azalanlar 2 2,75 5,50
On test Ar'tanlar 7 5,64 39,50 2018 044
Son Test Esit 1
Toplam 10

Tablodan da anlasilacag iizere, deney grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygisi
Ol¢eginden aldiklar1 sontest puanlari ile izleme grubundaki 6grencilerin son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigmi test etmek i¢in yapilan Non-
Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda siralamalar ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak p<.05 diizeyinde anlamli bulunmustur. S6z konusu
deney grubu son test lehine gergceklesmistir. Yani, grup uygulamalar1 sonunda deney
grubunu olusturan Ogrencilerin smav kaygilari puanlart anlamli bigimde azalmisken,
izleme grubundaki Ogrencilerin sinav kaygisi puanlar1 deney grubuna goére anlamli bir

sekilde azalmamustir.
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BESINCI BOLUM

V. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde ulasilan bulgular neticesinde arastirma sonuclari arastirmanin
denenceleri ¢ercevesinde ele alinmis ve denenceler bulgularda elde edilen siralama goz

ontinde bulundurularak degerlendirilmistir.

5.1. Tartisma

Arastirmanin amacina uygun olarak bir ortadgretimin 12. Siif 6grencilerinin sinav
kaygist diizeylerine psikoegitim programlarinin etkisi incelenmistir. Homojen olarak
belirlenmis demografik olarak birbirine benzer 20 6grenciden 10’u deney, 10’u kontrol
grubunu olusturmus ve iki ay (8 oturum) siiren bir egitim gerceklestirilmistir. Deney
grubu Ogrencilerine simav kaygisini onlemeye yonelik 8 oturumluk egitim programi
uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir ¢aligma yapilmamistir. Her iki gruptaki
ogrenciler de siire¢ basinda ve sonunda sinava hazirlanmaya yonelik egitimlerini almaya
devam etmistir. Psikoegitimin tamamlanmasiyla iki grubun da kaygi diizeylerindeki

degisimler ele alinmis ve denenceler dogrultusunda tartigilmastir.

‘Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin dntest sinav
kaygis1 puani ortalamasiyla sontest sinav kaygist puani ortalamalari arasinda anlaml bir
fark yoktur’ seklindeki 1. Denenceye, ‘Psikoegitim programi uygulamalarma katilan
deney grubu bireylerinin 6ntest kuruntu alt boyutu ortalama puanlariyla sontest kuruntu
alt boyutu ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur’ seklindeki 3. Denenceye ve
‘Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin dntest duyugsal
alt boyutu ortalama puanlariyla sontest duyussal alt boyutu ortalama puanlar1 arasinda
anlamli bir fark yoktur’ sekildeki 4. Denenceye iliskin bulgular ve tablo incelendigi
zaman deney grubu bireylerinin 6ntest ve sontest sinav kaygisi puani arasinda anlamli bir
farklilik oldugu, sontest kaygi puanlarinin ontest kaygi puanlarindan anlaml bir sekilde
disiik oldugu gozlenmistir. Sonucglara bakildigi zaman goriinen kaygi puam
degisikliginin psikoegitim programlarmin sinav kaygisi alanindaki kullanilabilirligine

dair gecmis calismalarca desteklendigi soylenebilmektedir. Psikoegitim programlarinin



smav kaygisini azaltmaya yonelik olanlarmin benzer sonuglar elde ettigi ve ¢aligmaya
destek oldugu goriilmektedir (Alver, Dilekmen, Secer ve Cift¢i, 2011; Secer, 2013;
Kaya, 2015; Taspmar ve Basgiil, 2017; Karabur¢ ve Tung, 2017; Geng ve Kutlu, 2018;
Dogan, 2019; Kral, 2019). Karabur¢ ve Tung (2017), yapmis olduklar1 smav kaygisina
dair arastirma sonucunda deney grubu bireylerinin duyussal ve kuruntu alt boyutlari
sontest verilerinin dntest verilerinden diisiik oldugunu gozlemlemislerdir. Dogan (2019),
yapmis oldugu calismasinda kuruntu altboyutunun sontest verilerinin dntestten anlamli
bir sekilde diisiik olmasini biligsel davranigsal yaklagimla iligskilendirmistir. Nitekim bu
aragtirmada da hazirlanan psikoegitim programi oturumlarinin igerikleri biligsel

davranisei terapi goz oniinde bulundurularak hazirlanmistir.

‘Psikoegitim programi uygulamalarina katilmayan kontrol bireylerinin Ontest
kuruntu alt boyutu ortalama puanlariyla sontest kuruntu alt boyutu ortalama puanlari
arasinda anlamli bir fark yoktur’ seklindeki 2. denenceye iliskin bulgular ve tablo
incelendigi zaman kontrol grubu bireylerinin Ontest ve sontest kaygi puanlar1 arasinda
anlaml bir farklilik oldugu sontest kaygi puanlarinin ontest kaygi puanlarindan anlamh
bir sekilde yiiksek oldugu gozlenmistir. Sinav zamanina az bir siire kalmasinin, orgiine
gecilmis olan egitimin tekrardan uzaktan yapilmasina karar verilmesinin, sinav
miifredatin belirsizliginin kayginin istiindeki artisa neden olabilecegi diistiniilmektedir.
Literatiire bakildiginda deneysel calismalarda kontrol grubu sontest verilerinde bir
degisiklik gézlenmedigi goriilmistiir (Alver ve digerleri, 2011; Seger, 2013; Kaya, 2015;
Taspinar ve Basgiil, 2017; Karabur¢ ve Tung, 2017; Geng ve Kutlu, 2018; Dogan, 2019;
Kral, 2019).

Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest
ortalama puanlariyla kontrol grubu bireylerinin sontest ortalama puanlar1 arasinda
anlamli bir fark yoktur’ seklindeki 5. denenceye, ‘Psikoegitim programi uygulamalarina
katilan deney grubu bireylerinin sontest kuruntu ortalama puanlariyla kontrol grubu
bireylerinin sontest kuruntu ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur’
seklindeki 6. denenceye ve ‘Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu
bireylerinin sontest duyussal ortalama puanlariyla kontrol grubu bireylerinin sontest
duyussal ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur’ seklindeki 7. Denenceye
iliskin bulgular ve tablo incelendigi zaman deney grubu bireylerinin sontest ve kontrol

grubu bireylerinin sontest sinav kaygist puani arasinda anlamli bir farklilik oldugu,

107



deney grubu sontest kaygi puanlarinin kontrol grubu sontest kaygi puanlarindan anlaml

bir sekilde diisiik oldugu gozlenmistir.

‘Psikoegitim programi uygulamalarina katilan deney grubu bireylerinin sontest
toplam puanlariyla izleme toplam puanlar1 arasinda anlamhi bir farklilik vardir’
seklindeki 8. denenceye iliskin bulgular ve tablo incelendigi zaman deney grubu
bireylerinin sontest sinav kaygisi toplam oratalama puani ile izleme oturumu sontest
sinav kaygist toplam ortalama puani arasinda anlamli bir farklilik oldugu, deney grubu
sontest kaygi puanlarinin izleme oturumu sontest kaygi puanlarindan anlamli bir sekilde
diisiik oldugu gozlenmistir. Karabur¢ ve Tung (2017), tarafindan yapilmis olan bir
calismada da psikoegitim oturumlarindan sonra bir aylik ve ti¢ aylik izleme oturumlari
yapildig1 goriilmiistiir. izleme oturumlar1 programm etki siiresini inceleme noktasinda
katki sunmaktadir. Bu arastirmada yapilan izleme oturumu sonrasinda kaygi puanlarinin
az da olsa yiikselmis olmasi siav tarihinin yaklasiyor olmasi, uzaktan egitimin getirdigi

miifredat belirsizligiyle da baglantili olabilir.

5.2. Sonug¢

Sonuglara bakildigt zaman goriinen kaygi puani degisikliginin psikoegitim
programlarinin smav kaygisini azalttigi ve benzer c¢alismalarin sonuglariyla paralellik
gosterip desteklendigi sOylenebilir. Van Daele ve digerlerinin (2012) psikoegitim
caligmalarina dair yaptiklar1 meta-analiz arastirmasinda kisa siireli psikoegitim
programlarinin smav kaygisi gibi konularda oldukc¢a etkili oldugu ayni zamanda kiz
Ogrenciler lizerinde daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Nitekim bu calismada da
denekler sadece kiz 6grencilerden olugsmaktadir. Bu da ¢alismanin etkiliginin daha fazla

olmasinin sebebine ornek teskil edebilmektedir.

Tirkiye’de geng¢ niifusun fazla olmasi 6grencilerin liniversiteye yerlesmelerinde ve
meslek secimlerinde birtakim elemeler yapma zorunlulugu getirmistir. Universitelerde ve
meslek alanlarinda kalifiye birey ¢alistirmak yiiksek verim ve ilerlemenin 6n kosulu
durumuna gelmistir. Bu durum da smnavlarin 6nemini arttirmis ve smav kaygisini
beraberinde getirmistir. Ogrencilerin {iniversite smavindaki basarilar1 kazanacaklari
boliimii, boliimleri ise dolayli olarak yasayacaklari hayati, yasam standartlarini,
iligkilerini, sosyal cevrelerini ve daha pek cok alani etkileyebilmektedir. Bu agidan

diisiintildiiginde smav kaygis1 arastirilmasi ve iizerinde durulmasi gereken yegane
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konulardan biri haline gelmistir. Bundan dolay1 sinav kaygisinin gercek performansi
sergileme Oniindeki engelini ortadan kaldirmak sinav siirecini en etkili ve verimli sekilde
yiiriitebilmenin amaglandigi bu arastirmada psikoegitim programlarinin sinav kaygisina
etkisi test edilmistir. Gergeklestirilen oturumlar sonucunda 8. Denence disindaki tiim
denenceler reddedilmis ve psikoegitim programlarinin sinav kaygisi iizerinde azaltici

etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

5.3.0Oneriler

Elde edilen bulgular ve literatiirdeki bilgiler dogrultusunda arastirmact ve

uygulayicilara yonelik 6neriler asagida sunulmustur.
Arastirmactlara dair oneriler

Sinav kaygisina dair ortadgretim diizeyinde yapilmig ¢alisma sayist oldukca azdir.

Bu dogrultuda yapilacak caligmalar literatiire katki saglayacaktir.

Smmav kaygisina dair yapilmis caligmalar incelendiginde biiylik kisminin
korelasyonel modelle yapilmis ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Arastirma yontem ve
modelindeki tekrara bakildigi zaman nicel arastirma modellerinde farklt modellerin de

kullanilmasi konu agisindan yararli olacaktir.

Smav kaygist caligmalarinin  ¢ogunlukla nicel yontemlerle yapildigi nitel
yontemlerin neredeyse hi¢ tercih edilmedigi goriilmiistiir. Oysa sinav kaygisi egitsel
rehberlik kapsaminda psikolojik danigma ve rehberlik miifredatinda yer alan nitel
caligmalara agik bir konudur. Bundan dolayr nitel calismalardan da yiliksek verim

alinabilir ve lteratiir bu dogrultuda desteklenebilir.

Sinav kaygisinin sadece okullarda gozlenen bir durum olmadig1 hayatin her alaninda
miilakat, is goriismesi vb. gibi sekillerde ortaya cikabilecegi disiiniildiigiinde farkl

calisma alanlar ve katilimeilarla yapilmasinin 1yi olacagi sdylenebilir.

Sinav kaygisina dair biligsei, duyussal ve davranigsal boyutlarin dl¢tilebildigi kiiltiire
duyarh milli bir dl¢ek gelistirilebilir. Literatiirde pek ¢ok farkli sinav kaygis1 envanteri
kullnaildigr  gorilmiistiir. Belirli  bir yerli envanter kullanimi arastirmalarin

karsilastirilmasi agisindan daha saglikli sonuglar verebilir.
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Uygulayicilara Dair Oneriler

Sinav kaygisi smav tarinin yaklagmasina dogru artarak devam etmekte oldugu igin
sinav tarihine yakin bir zamandan ziyade silire¢ basindayken psikoegitim programlarinin
uygulanmasi daha yiiksek verim elde edilmesini saglayacak ve katilime1 kaybinin 6niine

gecebilir.

Sinav kaygist konusunun sadece sinavin oldugu son sene degil her sene rehberlik
planalmasimna alinmasi1 &grencilerin beceri kazanmasi ve kazanilan becerilerin kalici

olmasini saglayabilir.

Sinav kaygisi gibi donem donem yogun yasanan durumlarin bireysel calismalardan
ziyade grup calismalariyla ele alinmasi bireyin yalnizlik duygusunu, kendine dair

olumsuz biligsel durumlarini yenmesine ve paylagsmasina yardimei olabilir.

Uzaktan egitimle online yapilacak ¢alismada grup dinamizmi ylizyiize egitimden
cok daha zor gergeklesecegi igin katilimcilarla erkenden egitime baslanmasi, provalar
yapilmasi, uzaktan egitim i¢in uygun ortami saglayamayacak ya da egitime devam

edemeyecek bireyleri tespit edebilme noktasinda yardime1 olabilir.

Yapilan calismalardan sonra izleme ¢alismasinin yiiriitiilmesi programin etkili olup

olmadigin pekistirebilir.

Psikoegitim programlari sadece smav kaygisi konusunda degil diger egitim

alanlarinda da yayginlastirilabilir.
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Ek 1 Ogrenci Tanima Formu

EKLER

Ogrencinin

Ad1 Soyadi

Smifi / No

Dogum Yeri / Yili

Fotograf

ikamet Adresi

Veli

Adi1 Soyadi

| Yakinhg

|

Ev Adresi / Tel

Is Adresi / Tel

AILE DURUMU

Baba

Adi

| Meslegi

Yast

Tahsili

[0z | [Cvey |

Sag [Oli |

Saglik Durumu

Adres / Tel

Anne

Ad1

| Meslegi

Yasi

Tahsili

[0z | |Uvey |

Sag [Oli |

Saglik Durumu

Adres / Tel

Anne — Baba

Ayri

Beraber |

| Anne baba ayr1 ise her ikisi i¢in ayr1 ayr1 adresler yazilacaktir.

2019/ 2020

Birlikte Kalinan Kardes Say1s1?

Toplam Kardes Sayiniz?

Calisan Kardes Sayiniz?

Okuyan Kardes Sayiniz?

Aile Reisinin Aldig1 Ucret?

Ailenizin Yan Gelirleri?

Ailenizin Kaldig1 Ev

Aileye Ait

Kira ise tutar1

Evde Ayr Bir Odaniz Var M1?

Odaniz Yoksa Calisma Yeriniz Var Mi1?

Evinizin Oda Say1s1?

SAGLIK DURUMU

Bedensel engeliniz var m1?

(Isitme, Gorme, Konusma, Ortopedik v.b)

Onceden Gegirdiginiz

Kaza / Hastalik Var Mi1? (Tarihleri, Etkileri)

Devam Eden Hastaliginiz Var M1? Ailenizin Kayda

Deger Saglik Durumu?
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OGRENCI HAKKINDA GENEL BIiLGILER

Basarili Oldugunuz Dersler

Sevdiginiz Dersler

Katildigimiz Egitsel Kollar

Aldiginiz Odiil Ve Belgeler

Secmek Istediginiz Meslek

Ders Calismaniz1 Engelleyen Faktorler Var M1?
Varsa Nelerdir?

Ders Dis1 Faaliyetleriniz (Ilgili Faaliyetinizi
<> Belirtiniz)

Okuma

Spor

Resi

Ev Isleri

Sinema

Tiyatro

Miizi

Elisi

Koleksiyon

Hangi Tiir Kitaplardan Hoslaniyorsunuz?
(Roman, Macera, Seyahat, Siir, Bilimsel,
Teknik)

Hangi Spor Dallarindan Hoglaniyorsunuz?
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Ek 2 Sinav Kaygis1 Envanteri

Adi Soyadr :

Tarih :

Cinsiyeti : K( )E ()

YONERGE : Asagida, insanlarm kendilerini  tanimlamak igin kullandiklari
birdizi ifade siralanmistir. Bunlarin  her birini okuyun ve genel olarak nasil
hissettiginizianlatan ifadenin sagindaki bosluklardan bosluklardan uygun olanin i¢ini karalayn.
Buradadogru yada yanlis yanit yoktur. ifadelerin hi¢ biri iizerinde fazla zaman harcamadan
yazil1 vesOzlii sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi gdsteren yaniti isaretleyin.

(1) Higbir zaman (2) Bazen (3) Sik sik (4) Her Zaman

1.S1nav sirasinda kendimi gilivenli ve rahat hissederim. 1O 2 3 @

2. O dersten alacagim notu diisiinmek, sinav sirasindaki basarimi olumsuz ydnde

etkiler. O @ 3 @

3. Onemli sinavlarda donup kalirim. 1 2 3 @

4. Smavlar sirasinda, bir glin okulu bitirip bitirmeyecegi mi diistinmekten kendimi
alamam. H 2 3 @

5. Bir smav swrasinda ne kadar c¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢ok
karisir. 1 2 3 @

6. Smavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. 1 2 3 @

7. Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim. 1 2 3 @

8. Basarisiz olma disiinceleri, dikkatimi sinav  {izerinde toplamama engel

olur. 1 @ 3 @
9. Bir smava ¢ok iyi  hazirlandigim = zamanlar bile kendimi  oldukca
sinirlihissederim. 1 @ G @

10. Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanir.

1 2 G @

11.Bir sinav kagidini geri almadan hemen 6nce ¢ok huzursuzolurum.

1 2 G @

12. Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim. 1 2 3 @
13. Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. 1 2 3 @
14. Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim. 1 2 3 @

136




15.Simavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim.

0 @ 6 &

16.0nemli bir sinava girmeden once ¢ok endiselenirim.

1H 2 6 &

Sinavlar sirasinda olmanin

17. basarisiz

alamam.

sonuclarini

distiinmekten

1 2 G @

kendimi

18. Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizli attigin1 hissederim.

M @ 6 @

19.Smav sona erdikten sonra endiselenmemeye calisir fakat
yapamam. H @2 G @
20. Smavlar sirasinda Oylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim seyleri bile
unuturum. H 2 3B @
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T.C.
ELAZIG VALILIGI
Il Milli Egitim Mudurliigi
Cumhuriyet Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi Miidiirliigiine

Okulumuzda 15 Eylul 2020 — 30 Aralik 2020 tarihleri arasinda 12. sinif 6grencileri ile
yiiksek lisans tezi kapsaminda “PSIKOEGITIM PROGRAMLARININ ORTAOGRETIM
OGRENCILERININ SINAV KAYGISI UZERINDEKI ETKiSI” konulu galisma yiiriitiilecektir.

Olurlariniza arz ederim.

“~ Meltem TURKER )

Psikolojik Danisman

OLUR




EK 3 Etik Kurul Raporu

Evrak Tarih ve Sayisi: 10/08/2020-405124
TuC:
* BDB800355 2832 %

oNVER FIRAT UNIVERSITESI REKTORLUGU

FIR,4,

o
m " Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalan Etik Kurulu

1975

Sayr  :97132852/100/
Konu :Etik Kurul Degerlendirmesi

EGITIM BILIMLERI ANABILIM DALINA

Anabilim Dalimz Ogretim Uyesi Dr.OgtUyesi Ferhat BAHCECIimin sorumlu
aragtirmact oldugu yiiksek lisans 6grencisi Meltem TURKER'e ait "Psikoegitim Programlarinin
Ortadgretim Ogrencilerinin Sinav Kaygist Uzerindeki Etkisi " konulu ¢alisma ile ilgili Etik
Kurul Karan ekte sunulmustur.

Geregini ve bilgileniniz rica edenim.

e-imzalidir.
Prof. Dr. Mehmet Nuri GOMLEKSIZ
Kurul Bagkam
Firat Universitesi Rektrligi 23119 ELAZIG/TURKIYE Ayrintili bilgiicin irtibat  : Sensu TATAR (Pinar Arslan
Vekaletiyle)
Tel: 0 (424) 23700 00 Faks: 04242122717

E-Posta: : Elektronik ag:http://www.firat.edu.tr
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ETIK KURUL KARARI

TOPLANTI | TOPLANTI | KARAR
Sar it poinr O CALISMACILARIN ADI SOYADI
Sorumlu Arastirmac : Dr.Ogr. Uyesi Ferhat BAHCEC]
07.08.2020 16 1 Yardimer Aragtirmact: Meltem TURKER
KARAR

“Psikoegitim Programlarinin Ortabgretim Ogrencilerinin Sinay Kaygis1 Uzerindeki Etkisi®

konulu ¢alisma etik kurulumuzda goriistilmiis olup;

oybirligiyle karar verilmisgtir.

galismanin etik kurallara uygun olduguna

Prof. Dr. Mehmet Nuri GOMLEKSIZ

(Bagkan)

Prof. Dr. Sebahattin

Dog. Dr. Rifat BILGIN

DEVECIOGLU Imza - izinli

Dog. Dr. Sﬁlgyman ILHAN izinli Dog.Dr. Haki PESMAN izinli
(Uye) (Uye)

= Dog.Dr. Yunus Emre

Dog. Driér;:? EMEL imza KARAKAYA Imza

' (Uye)
Dog. Dr. Taner YILDIRIM o Dr. Ogr. Uyesi Serkan BICER Bilisasdi

(Uye) (Uye)

Dog¢.Dr. Erkan Turan DEMIREL Fore Dr.Ogr. Uyesi Ayse Ulkii KAN b

(Uye)

(Uye)

Sosyal ve Begeri Bilimler Arastirmalan Etik Kurul Sekreteri V. : Sensu TATAR
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EK 4 Orijinallik Raporu

" 5‘\ v r FEN
X s | Do TG
> hEm) Zlee FIRAT UNIVERSITES!
2 h = EGITIM BILIMLERI ENSTITUSO
N aE P LISANSUSTU TEZ BENZERLIK RAPORU

I OGRENCI BILGILERI

Tez Baghi
(Enstita Tescilli)

Damgman

B 7A:i|750yad| Meltem TURKER Ogrenci No: 182401102
BilimDali |  Egitim Programlan ve Oretim
Programi | [ Yiksek Lisans O poktora [ Butanlesik Doktora
11 - TEZ BILGILERI
UZAKTAN EGiTIM  SURECINDE PSIKOEGITIM PROGRAMLARININ

ORTAOGRETIM OGRENCILERININ SINAV KAYGISI UZERINDEKI ETKISI

Dr. Ogrt. Oyesi Ferhat BAHGEC

1. Damgman

111 - ENSTITU BENZERLIK RAPORU

Yukarida bilgileri verilen 6grencimizin tezi, CD ortaminda MSWORD ve PDF formatinda
vermis oldugu kopyalan kullanilarak asagida belirtilen filtreler uygulanmak suretiyle
TURNITIN intihal tespit programinda analiz edilmistir:

1. Kaynaklar bolimii hari¢

2. Ozetve Abstract dahil, diger 6n béliimler harig
3. Alntlar dahil

4. Benzerlik oram %1 ve iizeri ise dahil

intihal tespit programinin Giretmis oldugu rapora gore ilgili tezin benzerlik oran

Tez savunma sinavindan once %._ 20
taranan sayfasayisi (116 ) =
Tez Savunma Sinavindan sonra %._22
taranan sayfasayis1 (113 ) fre

degerlerine sahip olup Enstitiimiizce uygulanan kabul edilebilir iist sinir %25'dir.

Kontrol Personeli 09/03/2021
Tez, veri tabanina saklanmistir. [ .

Celal YILM-

Bllgisayar Igletmen saklanmamisur. [J

Sinav Jiiri Uyesi Ditstince:

(Unvan, Adi ve Soyadi)

ACIKLAMA
1. Form bgrenci tarafindan bilgisayar ortaminda doldurulur ve dst yazi ekinde savunma sinavi jiiri dyelerine gonderilir.
2. Her bir jari iyesi bu raporu dikkate alarak Tez Bireysel Degerlendirme Formu'nda ve bu formda ilgili alanlar doldurmalidir.

Firat Universitesi, |
Egitim Bilimleri Enstitusu, : |
23119 - Elazig / TURKIYE ‘ http://ebe.firat.edu.tr/ |

Telefon:  +90 424 237 0086
Fax:  +90 424 237 0087
e-posta: egtbilens@firat.edu.tr
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2011 Mehmet Kologlu Anadolu Lisesi

2015 inénii Universitesi Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Boliimii Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik Ana Bilim Dali’ndan mezun olma

2019 Firat Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Boliimii
Egitim Programlar1 ve Ogretim Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans Programina Giris
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