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OZET
DOGAN, Nursen. Psiko-Egitime Dayali Grup Yasantisinin Ogretmen Adaylarmin
Siav Kaygisina etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2019.

Bireylerin kaygi ile basa ¢ikmalari, yasam uyumlarini artirmak adina énemli bir
beceridir. Ozellikle giiniimiizde performansa dayali degerlendirmelerin daha agirlikla
yapildig1 ve kisinin kariyer planlamasinda bu performanslarin énemi diisiiniildiiglinde,
kayginin bir boyutu olan sinav kaygisi ile basa ¢ikmak daha da énem kazanmaktadir.
Bu c¢alismada biligssel davranis¢r odakli psiko-egitim yasantisinin yiiksek Ogretim
kademesindeki 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerine etkisi incelenmistir. Ayrica sinav
kaygisin1 kontrol edilmesinde en etkili yaklasim oldugu diisiiniilen ve sinav kaygisinin
kuruntu ve duyussal boyutlarina yonelen davranigsal ve bilissel terapi tekniklerinin
kullanilarak sinav kaygisina etkisi Ol¢iilmiistiir. Boylece diger calismalarda da
kullanilabilecek pratik bir psiko-egitim grup yasantist etkinligi olusturulmasi
amaglanmistir. Ayrica boyle bir ¢alismanin onleyici rehberlik uygulamalari agisindan da
onemli olacag diistintilmektedir.

Aragtirmanin ¢alisma grubu, tniversite son simnifta 6grenim gormekte olan
yiiksek sinav kaygisina sahip, 14’1 deney grubunda, 14’1 kontrol grubunda olmak iizere
toplam 28 ogrenciden olusmaktadir. Bu arastirmada veri toplama araci olarak,
Spielberger ve arkadaslar1 (1980) tarafindan gelistirilen, Oner ve Albayrak-Kaymak
(1990) tarafindan Tiirkge ‘ye ¢evrilen Sinav Kaygi Envanteri (Test Anxiety Inventory)
kullanilmistir. Siav Kaygi Envanteri, “Kuruntu Kaygis1” ve “Duyussal Kaygi” olmak
tizere iki alttestten meydana gelmektedir. Calisma On-test son-test, deney ve kontrol
gruplu, deneysel yontem ile yiiriitiilmiistiir. Universite son smif dgrencilerine smav
kaygi envanteri uygulanmig, bu uygulama sonucunda elde edilen ham puanlar, “Sinav
Kaygi Envanteri” inde yer alan kiz ve erkek olma durumuna gore standart toplam
puanlara (Standart T- Puanlar1) gevrilmistir. Olcekteki Standart T- puanlari sinav
kaygist ortalamasi 50, standart sapma 10 olarak verilmis; bu aragtirmada Standart T
Puanlar1 60 ve 60’1n iistlinde olanlar “yiiksek sinav kaygili 6grenciler” olarak kabul
edilmistir. Sonra ise bu gruptaki 6grenciler iginden kiz ve erkek oranini dikkate alinarak
28 6grenci segkisiz drneklem yontemi ile se¢ilmis 14 6grenciden olusan bir deney bir de

kontrol grubu gene seckisiz drneklem yontemi ile olusturulmustur.
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Baslangicta her iki gruba Smav Kaygi Envanteri uygulanmistir. Bu agamadan
sonra alt1 hafta siire ile deney grubuna, smav kaygisina yonelik psiko-egitim programi
uygulanmistir. Uygulama sonucunda kontrol ve deney gruplarina son-test uygulamasi
gerceklestirilmistir. On-test ve son-test verileri (The StatisticalPacket for Social
Sciences) SPSS 22,0 programina girilerek analiz edilmistir. Arastirmada verilerin
normal dagilim gdstermemesinden dolayr nonparametrik testlerden Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi ve Mann Whitney U-Testi kullanilmistir. Arastirma neticesinde deney
grubunun sinav kaygisi son-test puan diizeyinin anlamli diizeyde on-test sinav kaygisi

puan diizeyinden diisiik oldugu tespit edilmistir (p< 0,005).

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Smav Kaygisi, Grupla Psiko-Egitim.
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ABSTRACT
DOGAN, Nursen. The Effect of Psycho-Education-Based Group Experience on Test
Anxiety of Prospective Teachers, Master'sThesis, Ankara, 2019.

For individuals, over coming anxiety is an important ability forimproving their
harmony in life. Whenconsidered, especially today, assessments based on the
performance which happen more often and importance of these performances in
individual's career planning, over coming anxiety which is one of dimensions of anxiety
is gaining importance.In this research,the effect of psycho-educational group life that is
focused on cognitive behavioral, on test anxiety level of higher education students was
eanalyzed. Also by using behavioral and cognitive therapy techniques which incline to
delusional and affective dimensions of test anxiety and are considered to be the most
effective way for reducing test anxiety, the impact size of psycho-educational group life
was evaluated.Hence, activity of psycho-educational group life which will able to be
used other studies was intended to create. Also a study like that is thought to be
important with regard to preventive quidance practices. Research sample are consisted
of 28 college student with high test anxiety, 14 of which are in experimental group and
14 of which are in control group. In this research, as a data collection tool, test anxiety
inventory which was developed by Spielberger and his friends (1980) and was
translated to Turkish by Oner-Albayrak Kaymak (1990), was used. Test anxiety
inventoryconsists of two scales as delusional anxiety and affective anxiety. The study
was conducted in experimental design with preliminary test, final test, experimental and
control group. Test anxiety inventory was applied to final year undergraduate students,
raw scores that acquired as the result of the application were transformed into standart
total scores according to test anxiety inventory, depending on gender. The inventory,
average of standart T point of test anxiety was determined as 50 and standard deviation
was determined as 10. In this research, the ones who have 60 standart t points and above
were accepted as students with high test anxiety. After that, among these students, 28
students were selected with taking male and female proportion into consideration,
pursuant to random sample technique. Experimantal and control group which are
consisted of 14 students respectively were created pursuant to random sample

technique.
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In the beginning, test anxiety Inventoryhas applied to the both group. After this stage,
psychoeducation program were applied to experimental group for 6 weeks, towards test
anxiety. In consequence of the application, final test was applied to the experimental
and the control group. The datas of preliminary and final test were entered in (The
Statistical packet for Social Sciences ) SPSS program and were analysed. In the study,
since the datas don’t demonstrate normal distribution Wilcoxon marked sorts test and
Mann Whitney U test were used. As a result of the study, it was detected taht final test’s
score level of exam anxiety of the experimental group is significantly lower than

preliminary test’s score level of exam anxiety.

Key Words: Anxiety, Test Anxiety, Group Psycho-Education.
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BOLUM I

1. GIRIS

Genel anlamda kaygt, bunun 6zel bir boyutu olan sinav kaygisi bireylerin gercek
potansiyellerini ortaya ¢ikartmalarini engelleyen, kisiyi toplumsal statiisiiniin daha azina
razi olmak zorunda birakan ve iistesinden gelinmesi gereken yasamsal ve sosyal bir
problemdir. Smav kaygisi; bigimsel bir sinav veya formal bir degerlendirme durumunda
bireyin yasadig1 ve ger¢ek potansiyelini ortaya dokmesini engelleyen, biligsel, duyugsal
ve davranigsal olarak farkli boyutlar1 bulunan, kiside kaygi ve gerginlik yaratan hos
olmayan bir duygu durumudur (Spielbergerve Vagg, 1995). Kaygi herhangi bir stresli
durumda yasanan dogal bir duygudur ve yasamin dogal bir parcasidir. Ogrenciler igin
smava girmek stres dolu ve kaygi yaratan bir yasantidir. Her Ogrenci, sinava bagl
olarak, kayginin etkilerini degisik sekillerde yasar ve hisseder. Aslinda bir miktar kaygi
yasamanin, en iyi performansi gostermede olumlu etkileri vardir. Yasanan kaygi
sirasinda salgilanan adrenalin miktarinin, uyarici etkisi ve dikkati toplamada onemli
rolii vardir. Ancak asir1 kaygi durumunda salgilanan yogun adrenalin, bilgi transferini
engeller, birtakim fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve panige sebep olur (Baldik,
2004, s.639). Kayginin uyumsal degeri olasi tehditler konusunda plan ve hazirlik
yapmamiza yardim etmesi olabilir. Hafif ve orta derecede kaygi gercektende 6grenme
ve performans: artirabilir. Ornegin, bir sonraki smavda ya da tenis macindaki
performans konusunda hafif bir kaygi duymak gergekten de basariya yardim edebilir.
Ote yandan, hafif ve orta derecede kaygi uyum agisindan degerliyken, kronik ya da
siddetli kaygi uyumsuzluga neden olur ( Butcher, Mineka & Hooley, 2013, s.333).

Universite giris sinavina hazirlanan 6grencilerin kaygi diizeyi, genel cerrahi
hastalarimin kaygi diizeyinden ¢ok daha yiiksek bulunmustur (Baltag, 1999, s.152). Bu
acidan yaklasildiginda simnav kaygisit 6grencilerin iistesinden gelmesi ve basa ¢ikmasi
gereken onemli bir durumdur. Bu kaygiy1 kontrol etmede ve bireylere yasam becerileri
kazandirmada yaygin olarak kullanilan psiko-egitim gruplari; genel olarak yasamlarini
iyi bir sekilde idare edebilen bireylerin yasamlarinda sorun yaratabilecek belirli
konularla ilgili bilgi eksikligini gidermek, farkindaliklarini artirmak ve sorunlarla daha
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iyi basa ¢ikmalarini saglamak icin {yelere gerekli bilgi ve yasam becerilerini
kazandirmay1 amaglar (Corey-Corey, 2013. s.8). Bu gruplarda temel amag bilgi ve
beceri eksikliklerini giderme yoluyla yasam uyumlarini gelistirmek ve psikolojik
sorunlar1 6nlemektir ve yontem genellikle danisanlarin iizerinde baski yaratan olaylarla
bas etme becerilerinin psiko-egitim modeline uyacak sekilde bilissel-davranisci

tekniklerin 6gretilmesi seklindedir (Cakir, 2011, s.60).

Biligsel-davranis¢1 yaklasimlar diisiince tarzinin davranmislar iizerinde etkili
oldugunu temel alan yaklagim olarak goriilmekte olup, bu yaklagimlara gore yasanan bir
olayin kisiye 6zel yorumu bu durumu yasayan bireyde spesifik duygusal tepkilere neden
olmaktadir (Beck, 2008). Bilissel davranisgt yaklasimlar genel olarak bilissel ve
davranig¢1 yaklagimlarin temel prensiplerinin birlestirilmesi ve biitiinlestirilmesi ile
gelisen bir kuramdir (Pistof ve Sanli, 2013). Duygusal bozukluklarin bilissel modeline
dayanan bilissel davranis¢1 terapi, insanlarin yasadiklar1 olaylari ve durumlari
degerlendirme bigimlerini belirlemek ve danisman yorumlari esliginde bu bireylerin
hissettikleri davranislarin 6nceki tecriibeleri ile baglantili oldugunu ortaya ¢ikarmaktir
(Beck ve Emery, 2011). Bilissel Davranis¢1 Terapiler (BDT), giiniimiizde psikolojik
danisma uygulamalar1 alaninda en 6nde gelen yaklagimlardan birisi haline gelmistir.
Biligsel-Davranis¢1 terapi, benzer temel anlayisa dayali bir dizi danisma modelini
kapsayan genel bir tanimlamadir. Bu modellerin igerisinde siklikla kullanilan iki model
Akiler Duygusal Davranig Terapisi ve Biligsel Terapidir. S6z konusu bu iki yaklagimin
son yillarda tedavi ¢aligmalarinin yani sira psikolojik danisma ve rehberlikte herhangi
bir psikolojik rahatsizligi olmayan cocuk, ergen ve yetiskinlere yonelik olarak da
siklikla kullanilmakta oldugu belirtilmektedir (Karakaya ve Oztop, 2013; Bozanoglu,
2005). Neuderth, Jabs ve Schmidtke (2009), bilissel davranis¢i terapinin sinav kaygisini
azaltmaya yonelik olarak diger miidahale cesitlerine gére daha etkili olabilecegini
vurgulamiglardir. Ayrica Zillemyan (1979), yaptig1 calismada biligsel terapi, biligsel
davranig¢1 terapi ve sistematik duyarsizlastirma tekniklerini karsilastirmis ve biligsel
davranigci terapinin en etkili terapi yaklasimi oldugunu belirtmistir. Smav kaygisim
azaltmada en etkili yaklasim oldugu belirtilen Bilissel Davranig¢1 Terapilerin endise ve
kaygi bozukluklarmin tedavisinde etkili oldugu ¢ok sayida arastirmada bulunmaktadir
(Cuijpers ve Ark., 2016). Sinav kaygisinin kontroledilmesinde biligsel- davranigsal
terapiler ile beceri odakli yaklasimlarin beraber kullanilmasi da yapilan miidahalenin
etkililigi artirdig1 ifade edilmektedir (Ergene, 2003;VVon Der Embse ve Ark.,2013). Bu



arastirmada; biligsel davranis¢t yaklasim ile hazirlanmig grupla psiko-egitim
yasantillarinin, smav kaygist iizerinde ne diizeyde etki ettii sorusunun yaniti
aranmaktadir. Bu amagla psiko-egitim grup yasantisi ve sinav kaygisi arasindaki iligkiye

deginilmistir.
1.1.PROBLEM DURUMU

Psikolojik yardim uygulamalarinda, grup yasantilariyla destek verme, bireysel
yardima gore bazi yonleri agisindan bir takim avantajlar sunmaktadir. Yalom (2012),
Ozellikle grup yasantilarinin; umut asilama, yani grup lyelerinin grubun islevselligine
duydugu inang, liyelerin {istesinden gelemedikleri durumlar hakkinda bir takim bilgi ve
becerileri kazanmasi, baska tiyelerin islevli davraniglarini gézlemleyerek 6grenebilmesi,
bagkalarina yardim edebilecegini gérmenin olusturdugu 6zgiiven ve 6zgecilik, bunun
yaninda diger iiyelerle benzer sikintilar1 paylasiyor olma duygusu ile yalniz olmadigi ve
anormal olmadigin1 gérmesi, bdylece diger iiyelerle birlik olmasi gibi agilardan,
bireysel danismaya kiyasla daha giiclii faktorlere sahip oldugunu vurgular. Ayrica grup
yasantilarinin, birden fazla kisiye ayn1 anda yardim edebilme, grup ortaminda birtakim
iletisimsel ve sosyal becerilerin 6grenilmesi, agisindan bireysel yardimlardan daha etkili
oldugu kabul edilmektedir (Corey, 2008). Genel olarak kaygi 6zel olarak da sinav
kaygisinda etkili oldugu diisiiniilen (Yiiksel ve Oz, 2018; Ayres, Bankman, Fried ve
Luce, 2017; Demirci ve Erden, 2016; Siyez ve Tuna, 2016; Von DerEmbse, Barterian
ve Segool, 2013; Onemli ve 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; Erézkan, 2004; Ergene, 2003; Usakli ve Yapici,
2001) psiko-egitim gruplari, Genel olarak yasamlarini iyi bir sekilde idare edebilen
bireylerin sosyal hayattaki belirli konularla ilgili bilgi eksikligini gidermek ve
farkindaliklarmi artirmak, gilinliik hayat problemleriyle daha iyi basa c¢ikmalarini
saglamak ic¢in iiyelerine gerekli bilgi ve yasam becerilerini kazandirmayr amaclar
(Corey ve Corey, 2006). Bununla birlikte egitimin her kademesindeki 6grenciler sinav
durumuyla karsi karsiya Kalirlar. Aslinda sadece Ogrencilerin degil her yastaki
vatandaslarin kurumsal alimlar da dahil sinavla yerlestirme gercegiyle ylizlesmek
durumunda olduklar1 Tiirkiye’de bireylerin gercek performanslarini ortaya koymasin
engelleyen smav kaygist kisilerin toplumsal yasamini olumsuz yonde etkilemektedir.
Kaya (2015), bu gerekcelerden dolay: sinav kaygist konusunun Tiirkiye’de o6zellikle
incelenmesi gerektigini diisiinmektedir. Bunun yani sira Tiirkiye’ de dgrencilerin kaygi

3



diizeylerinin ¢ok yiiksek oldugu yapilan aragtirmalarla ortaya konulmustur
(Baltas,1999).

Sinav kaygisinin, birgok insanin yasadigi bir problem oldugu ve bu problemin
bireylerin yasamlarint olumsuz etkiledigi sOylenebilir. Bircok egitim-0gretim
kademesinde ve kurumlara giriste yapilan siavlarda Kaygi yasamak, kisilerin var olan
potansiyelinin ortaya ¢ikmasini engellemekte ve kisileri yasamlarinda hep daha azina
raz1 olmaya zorlamaktadir. Bu durumla basa ¢ikabilme becerisini kazanmak, bireylerin
yasamlarinda Onemli bir engeli asmalarimi1 saglamaktadir. Buna bagli olarak
arastirmanin konusu, biligsel davranis¢t yaklasimla hazirlanan gevseme egzersizleri,
calisma stratejileri, olumsuz diigiince kontrolii ve sinav alma becerilerini igeren psiko-
egitime dayal1 grup yasantist uygulamasinin, egitim fakiiltesindeki 6gretmen adaylarinin

smav kaygisi diizeylerine etkisi olarak belirlenmistir.
1.2.ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Tiirkiye’de ve yurt disinda yapilan deneysel aragtirma bulgular1 incelendiginde
biligsel-davranis¢1 teknikler ve psiko-egitim programlarinin kullanildigr ¢esitli grup
yasantilarinin  bireylerde iletisim becerilerinin  gelistirilmesi, 6fke kontroliiniin
saglanmasi, giidiilenme, benlik saygisinin kazanilmasi, depresyon, adaptasyon, kaygi
gibi farkli psikolojik sorunlarin tedavi edilmesinde faydali oldugu sonucuna ulagilmistir
(Yiiksel ve Oz, 2018; Ayres, Bankman, Fried ve Luce, 2017; Demirci ve Erden, 2016;
Siyez ve Tuna, 2016; Von Der Embse, Barterian ve Segool, 2013; Onemli ve Yondem,
2012; Van Daele, Hermans, Van Audenhove & Van der Bergh, 2012; Donker, Griffiths,
Cuijpers ve Christensen, 2009; Neuderth, Jabs ve Schmidtke, 2009; Bozanoglu, 2004;
Erozkan, 2004; Ergene, 2003; Usakli ve Yapici, 2001). Ulusal ve uluslararasi
literatiirde, bireylerin genel olarak kaygi diizeyleri ve ozel olarak sinav kaygisi
diizeylerinin kontrol edilmesinde de yine bu yaklagimlarim etkili sonuglar verdigine dair
calismalar mevcuttur (Kutlu, 2018; Horowitz, 2017; Karaburg ve Tung, 2017; Taspinar
Goveg ve Basgiil, 2017; Demirci ve Erden, 2016; Kaya, 2015; Gen¢ ve Kutlu 2018;
Rajiah ve Saravanan, 2014; Tagpmar Goveg, 2014;  Seger, 2013; Bozanoglu,
2005;Yurdabakan, 1999; Kaya, 1997; Erkan, 1994;). Ayrica Baltag (1999, s.152)
kitabinda, yapilan bir arastirmaya gore iiniversite sinavina hazirlanan bireylerin kaygi
diizeylerinin cerrahi operasyonu bekleyen hastalardan bile kat kat yiiksek oldugunun

tespit edildigini belirtmistir. Smav ortaminin kiside ytiksek diizeyde kaygi yarattigi bu
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arastirma ile somut bir bigimde ortaya konmustur. Bu ¢alisma aslinda bireylerdeki sinav
kaygisinin ne denli boyutlara ulasabilecegini gostermekle beraber bu durumun

istesinden gelmenin gerekliliginide ortaya koymaktadir.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde, sinav kaygisinin kontrol edilmesine yonelik
psiko-egitim¢aligmalarinin  her Ogretim kademesinde uygulandigi goriilsede bu
uygulamanin lisans 6grencileri ve 6zellikle 6gretmen adaylarina yonelik sinav kaygilar
tizerindeki etkisine dair deneysel ¢alismalarin daha az oldugu gozlemlenmistir (Demirci
ve Erden, 2016; Ergene, 2003). Buradan hareketle bu c¢alismada, psiko-egitim
uygulamasinin, 6gretmen adaylariin sinav kaygisinin kontrol edilmesinde etkili olup

olmadiginin arastiritlmast amaglanmaistir.

Tiirkiye’de bir¢ok kurumda ve okuldadgrenci ve calisan se¢iminin sinavla
yapildig1 diisiiniiliirse, smav kaygist konusunun ozellikle ele alinmasi gerektigi
distiniilmektedir (Kaya, 2015). Bu nedenle de bu alanda yapilmis birgok calisma
bulunmaktadir (Geng ve Kutlu, 2018; G6veg ve Basgiil, 2017; Karaburg ve Tung, 2017,
Demirci ve Erden, 2016; Taspinar Goveg, 2014; Kaya, 2015; Seger, 2013; Bozanoglu,
2005; Taspmar Yurdabakan, 1999; Kaya, 1997; Erkan, 1994). Ancak bu ¢alismalarda
deneysel olanlarin sayisinin az olmasi ve deneysel calismalarda degiskenlerin sonuca
etkisinin ~ gdzlemlenebilmesi, sebep-sonu¢ iliskisinin  test edilebilmesi ve
tekrarlanabilmesi  nedeniyle boyle bir c¢alismanin  uygulama alanma katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Akgoz, Ercan ve Ismet 2004). Ayrica smav kaygisina
yonelik tasarlanan psiko-egitim ¢aligmasinin, onleyici rehberlik uygulamalar1 agisindan

da 6nemli olacagi diisliniilmektedir.

Son yillarda, Ogrencilerin smnav sonuglarmma gore egitim programlarina
yerlestirilmesi ve kamu kurumlarina yerlestirmelerin de sinav ile olmas1 yoniinde artan
bir egilim gdézlenmektedir. Bireyden yliksek diizeyde akademik basarilar beklemek ya
da basarisinin buna bagli olacagini bilmesi kiside ilkokuldan itibaren bir baski
olusturmakta ve bu durum onun akademik yasaminda ciddi bir problem olarak karsisina
cikmaktadir (Baldik, 2004, $.639). En {ist seviyede sinav kaygisi yasayan bireyler
biligsel ve sosyal potansiyellerini ortaya dokememekte, bu nedenle toplumsal agidan
daha alt statiilere, yarismanin daha diisiik oldugu is sahalarina yonelmekte ve
yasamlarinda ¢ok daha azina raz1 olmak zorunda kalabilmektedir (Kuzucu ve Ozdemir,
2003,5.206). Kaya (2015), ¢alismasinda bu durumlara dikkat ¢ekerek okul rehberlik
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servislerinin bireylere yonelik fazlaca gorevleri oldugu ve psiko-egitimi’nde bu
gorevlerden biri olarak goriilebilecegini belirtmektedir. Ayrica bu tip g¢aligmalarin
bireylerin sinav performanslarinin artirllmasinda boylece kisisel iiretkenliklerini ortaya
¢ikarmada yardimci olacagini vurgulamaktadir (Kaya, 2015). Bu agiklamada ¢alismanin

onemli sebeplerden bir digeridir.

Psikolojik danismanlarin, biligssel davranisgi terapi ve diger farkli teknikleri
sinav kaygisini azaltic1 ¢alismalarda kullanarak 6grencilerin bagarilarinin arttirmasinda
etkili olabilecegi belirtiimektedir (Von Der Embse ve Ark., 2013). Gevseme egzersizi,
sistematik duyarsizlastirma, model olma gibi ¢esitli davranisgr yaklasimi temel alan
caligmalarla, bilissel yeniden yapilandirma ve akilci duygusal terapi gibi bilissel
yaklagimlarin temel alindig1 calismalarin siav kaygisini azaltmada etkili oldugu; fakat
hem davranis¢1 hem de biligsel yaklagimlarin biitiinlestirilerek bilissel davranisci
yaklasimlarin smav kaygisini kontrol etmeye yonelik daha etkili sonuglar verdigi
goriilmektedir (Demirci ve Erden, 2016; Ergene, 2003). Bu durum da kayginin kontrol
edilebilecegi savinin dogrulanmasi, bu savin dogrulanmasinin yaninda kayginin nasil
kontrol edilebilecegine yonelik kullanilabilir nitelikle pratik bir psiko-egitim grup
yasantisi etkinlikleri programi olusturulmasinin hem benzer uygulamalara hem de diger
arastirmalara katki saglayacagi umulmaktadir. Arastirma kapsami iginde hazirlanan
psiko-egitim uygulamasi yapilandirilmis ve Onleyici bir grup c¢aligmasi siirecidir. Bu
uygulamanin alanda gorev yapan uzmanlarca kullanilabilecegi, egitim kurumlarindaki
rehberlik calismalarina ve {niversitedeki deneysel calismalara kaynaklik edecegi

umulmaktadir.

1.3.ARASTIRMANIN DENENCELERIi

Bu aragtirmada asagidaki denenceler test edilmistir.

1. Smnav kaygisint kontrol etmeye yonelik psiko-egitim uygulamalarina
katilmayan kontrol grubu 6gretmen adaylarinin dn-test kaygi puanlari ile son-test kaygi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

2.Smav kaygisii kontrol etmeye yonelik psiko-egitim uygulamalarina katilan
deney gurubu 6gretmen adaylarinin On-test kaygi puanlari ile son-test kaygi puanlari

arasinda anlaml: bir farklilik vardir.



3.Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin simav kaygisinin alt boyutu olan 6n-
test kuruntu kaygi puani ortalamalari ile son-test kuruntu kaygi puami ortalamalari

arasinda anlaml bir farklilik vardir.

4. Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin sinav kaygisinin alt boyutu olan 6n-
test duyussallik kaygi puani ortalamalart ile son-test duyussallik kaygi puani

ortalamalar1 arasinda anlamh bir farklilik vardir.

5.Smav kaygisimi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim uygulamalarina katilan
deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son-test kaygi puanlari ile kontrol grubundaki

Ogretmen adaylarinin son-test kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir.

6.Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son-test kuruntu kaygi puanlari
ortalamalar1 ile kontrol gurubu 6gretmen adaylarinin son-test kuruntu kaygi puani

ortalamalar1 arasinda anlamli farlilik vardir.

7.Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son-test duyussallik kaygi puanlari
ortalamalari ile kontrol gurubu son-test duyussallik kaygi puani ortalamalar1 arasinda

anlamli farlilik vardir.

1.4. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Arastirmada, asagidaki durumlar sayilti olarak kabul edilmistir.

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu 6gretmen adaylarinin uygulama
slirecinde gergeklestirilen 6n-test ve son-test sinav kaygi envanterilerini icten ve yansiz

bir sekilde yanitlamislardir.

2. Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol gruplar1 6gretmen adaylarinda
deney siiresince deney kosullar1 diginda genel etkilerin ayni oldugu ve 6zel bir

etkilenme olmayacagi varsayillmaktadir.
1.5, ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu arastirmada, deney ve kontrol gurubunun smav kaygis1 diizeyleri
Albayrak-Kaymak (1985) ve Oner (1990) tarafindanTiirkceye ¢evrilen “Smav Kaygi

Envanteri” inden elde edilen puanlar ile sinirlidir.
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2. Aragtirmanin calisma grubu, Erzincan Universitesi Egitim Fakiiltesine
devam eden ve smava girecek 4. smif Ogrencilerinden deney ve kontrol grubunu

olusturan 28 6grenci ile sinirhidir.

3. Bu aragtirma, aragtirmanin yiriitiildiigli siire¢ boyunca ¢alisma grubunun
smav kaygi diizeylerini etkileyebilecek olan degiskenlerden sadece uygulanan psiko-

egitim programi ile sinirlidir.

4. Arastirmada elde edilen veriler alti oturumluk psiko-egitime dayali grup

yasantisi ile sinirlidir.

1.6. TANIMLAR

Korku: Belirgin bir dis tehlike karsisinda otonom sinir sisteminde savas ya da
ka¢ tepkisinin etkinlestigi temel bir duygudur. Bir yirtici, elinde silah olan biri gibi
yakin bir tehlikeye neredeyse aninda verilen bir tepkidir (Butcher, Mineka ve Hooley,
2013). Korku ile kayginin ayirt edilmesinde genel fikir korkuda yasanan duyguyla
orantil1 olan nesnel bir dig tehdidin varligidir. Aslinda * korku” terimi korku nedeninin

bilindigi daha agik haller i¢in kullanilir (Morgan, 2009).

Kaygi: I¢ ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike olasiligi ya da Kisi
tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum karsisinda yagsanan

duygudur (Baldik, 2004).

Durumluk Kaygi: Belirli bir durumda ortaya ¢ikan kaygidir. Ameliyat, dis
tedavisi veya sinav gibi kosullarda hissedilen kaygidir. Hizli kalp atislari, hizli nefes
alma, terleme, ellerin titremesi, kizarma gibi tepkiler bireyin gerilim ve huzursuzluk

duygularinin gostergeleridir (Erkan ve Kaya, 2012, s.421).

Siirekli Kaygi: Bazi kimseler karsilagtiklart her durum ve ortamda kaygilanma
egilimindedirler. Bu kisiler icin birisiyle karsilasmak veya tamigsmak, okula veya is
yerine gitmek, bir toplantiya katilmak veya aligveris yapmak kaygi vericidir. Yasanan
bu yaygin kaygiya siirekli kaygi adi verilmektedir. Bu kaygmin kisiye verdigi
rahatsizlik olayin kisi icin tasidig1 anlamdan kaynaklanmaktadir (Kuzucu ve Ozdemir,

2003, s.206).



Smav kaygisi: Sinavlarda veya diger degerlendirmelere yonelik durumlarda;
fizyolojik, davranigsal ve biligsel Ogelere sahip hoslanilmayan yogun bir gerginlik

durumudur (Erkan ve Kaya, 2012, s.421; Spielberger, 1980).

Rehberlik ve Psikolojik Damisma: Bireyin kendini anlamasi, c¢evredeki
olanaklar1 tanimasi, dogru kararlar vererek Oziinii gerceklestirebilmesi igin yapilan

sistematik ve profesyonel bir yardim siirecidir (Kuzgun, 2000, s.5).

Psiko-Egitim Grubu: Genel olarak yasamlarimi iyi bir sekilde idare edebilen
bireylerin yasamlarinda sorun yaratabilecek belirli konularla ilgili bilgi eksikligini
gidermek ve farkindaliklarini artirmak, sorunlarla daha iyi basa ¢ikmalarini saglamak
icin lyelerine gerekli bilgi ve yasam becerilerini kazandirmay:r amaclar (Corey ve
Corey,2006). Bu nedenle psiko-egitim gruplari; iiyelerin biligsel, duygusal ve davraniga
yonelik becerilerini yapilandirilmis grup oturumlar1 yoluyla gelistirmeye odaklanir

(Demir ve Koydemir, 2011, s.59; Giirgay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009).



BOLUM II

2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde ilk olarak kaygi, kaygi cesitleri, sinav kaygisi, sinav kaygisin
kontrol etmede kullanilan tekniklere iligkin goriislere deginilmis, ardindan sinav
kaygisinin azaltilmasi ile ilgili yaklasimlar vurgulanmis, sirayla psiko-egitim gruplari,

yurt i¢inde ve yurt disinda sinav kaygist ile ilgili yapilan galismalar agiklanmuistir.

2.1 Kaygi

2.1.1. Kaygi1 Kavram

Kayg1, davranis bilimi alaninda c¢aligan bilim insanlari tarafindan temel bir insani
ozellik olarak kabul edilmesine ragmen, genel bir kaygi tanimi yapilmamig ve kavram
cesitli sekillerde tanimlanmistir. “Freud (1936) kaygiyr “arzu edilemeyen durumlarda
etkili olan ve hissedilen bir sey” olarak tanimlarken, Miller (1951) “korkuya benzeyen
ve Onceden gelisen bir reaksiyon” olarak tanimlamistir (Karcioglu ve Balkaya, 2018).
Kaygi ve korku kavramlari birbiriyle yakindan iliskilidir ve giinliik hayatta birbirleri
yerine kullanilabilmektedir. Fakat kaygi ve korku arasinda 6nemli farkliliklar mevcuttur

(Koroglu, 2006, s.4).
Koéroglu (2006), bu farklilig: su sekilde ifade etmektedir:

e Kaygt daha c¢ok gelecekle ilgili durumlarda s6z konusuyken; korku, ortaya
¢ikmasinin an meselesi oldugu diistiniilen bir tehlikeye kars1 ortaya cikar.

e Korkuyla karsilastirildiginda, kaygi daha yaygin olarak goriiliir, tanimlanmasi
daha zordur ve yavas yavas gelisir. Korku kisa siireli bir duygu iken kaygi uzun
siire devam eden bir duygudur.

e Kaygi ve korku arasindaki farklar kaygi hem daha ¢ok genel hem de korkudan
daha olumsuz ve dagimik karmasik diislincelerin bir araya gelmesidir. Ayrica
korkuda oldugu biligsel ve 6znel parcalardan olusmaz. Fizyolojik ve davranigsal
parcalar icerir. Kaygi olasi tehditlere dair bir endise iken korku anlik bir
durumda ortaya c¢ikan savas-ka¢ tepkisinin aktiflesmesidir (Butcher ve

Ark.,2013). Onceleri kaygi ve korkuyu es anlamli olarak kullanan Horney daha
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sonra ikisi arasinda fark oldugunu belirtmistir. Horney’e gore her ikisi de
tehlikeyle orantili tepkilere yol agmasina karsin, korkuya sebep olan tehlike
objektif ve agik, kaygiya sebep olan tehlike veya tehdit durumu ise subjektif ve
gizlidir (K6knel, 1985). Kisi nigin kaygili oldugunu bilmeyebilir (Eroglu, 2010,
S.477).

Tablo 1. Kaygi ve Korku arasindaki Farkliliklar

KORKU KAYGI

Kisi tehdide odaklanir Tehdidin kaynagi belirsizdir

Korku ve tehdit arasinda anlasilabilir bir iliski Kaygi ve tehdit arasinda belirsiz bir iligki

vardir vardir

Genellikle olaylardan kaynaklanir Yaygin bir huzursuzluk halidir

Genellikle objektiftir Genellikle siibjektiftir

Agik bir tehdide kars1 ortaya ¢ikar Sebepleri belirsiz olabilir

Tehdit agik hale geldiginde ortaya ¢ikar Ortaya ¢ikma zamani belirsizdir

Tehdit yakindir Tehdidin gelecekte ortaya ¢ikacagi diisliniiliir

Acil bir duruma iliskin fiziksel belirtileri
Fiziksel olarak uyaricidir
vardir

Kaynak: Rachman, 2013, s. 6.

Kaygi kavrami ruh biliminde “Giiclii bir istek ya da diirtiinlin amacina
ulagmayacakmis gibi goziiktligli durumlarda tedirgin edici bir duygu” olarak
tanimlanirkentoplumbilimi agisindan “Bireylerin, toplumsal kiimelerin herhangi bir
giclii istek ya da giidiilerinin gergceklesmemesi olasiligr karsisinda duyduklari

tedirginlik hissi” olarak tanimlanmaktadir.

Gambrill (1977) kaygiyr farkli tepki bigimlerinden olusan ve 6grenilen bir duygu
olarak kabul ederken Kadzin ve Wilson (1978) sartlara bagl olarak kendiliginden
gelisen ve gizli olan bir duygu olarak tanimlamaktadir (Akt. Dodd, 1987, s. 8).
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Liddell (1949), insanin gelecekte onu mutlu edecek bir plan yaparken kaygi
duyacagini belirtmistir. Ona gore kaygi, zihinsel faaliyetlere eslik eder ve “zekanin
gdlgesi” niteligindedir. Onde gelen birgok filozof, psikolog ve psikiyatristin de iddiasin1
destekleyen Liddell’e gore kaygr insanin dogasi geregi siirekli var olan bir duygudur.
Kaygi, insanlarin giinlilk yasaminda en sik karsilagilan durumlardan biridir ve farkl

derecelerde de olsa kaygi, hemen hemen herkeste vardir (Akt.Ciiceloglu, 1991, s. 440).

Cesitli calismalar gostermistir ki; kaygiyla ilgili herhangi bir tehdit edici fiziksel
veya psikolojik uyaricinin olmadigir durumlarda zihinde var olan kaygi, insanlarin daha
dikkatli olmasmni ve daha iyi performans gostermesini kolaylastirabilmekteyken,
tehditkar uyaricilar sebebiyle ortaya ¢ikan kaygi insanlar1 olumsuz yonde
etkilemektedir. Tehditkar olan kaygi 6nemli derecede rahatsiz edici bir duruma sebep
olursa, genellikle insanlar kaygiya sebep olan seyden ya da kaygiin gerektirdigi
davranigtan kaginmaktadirlar (Fitzgerald, 1997, s.52).

Kaygi, belirsiz ve kontrol disinda gelisen ve gelecekte gerceklesmesi olast olan
zararlara iligkin tehditlerin degerlendirilmesiyle ortaya ¢ikan 6znel bir duygudur. Kaygi
beynin ¢esitli tehditlere tepki vermesiyle ortaya ¢ikan, sadece sikinti vermekle kalmayip
ayni zamanda sosyal hayatta zorluklara ve insanlarin 6z-saygilarinin azalmasina sebep

olan duygusal bir durumdur (Bentel, 2015, 5.34).

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) tanimina goére kaygi, icsel ya da digsal
kaynaga sahip gelecege dair beklenen tehlike hissi ile olusan gerginlik hissi, endiseli
diislinceler ve artan kan basinci gibi fiziksel degisimlerle kendini gosteren bir gerginlik
durumudur (Zarate, 2012, s.21).

Genis anlamda kaygi, karsilasilacagi hissedilen bir tehlikeye karsi hazirlik
sirasinda ortaya ¢ikan gligsiizliik duygusunun yasandigi bir durumdur (Aydin ve Zengin,
2008, s.83). Kaygi, gelecekte ortaya cikma olasiligi olan tehlikelere karsi kisinin
kendisini “gilivensiz” hissetmesi sonucu gelecege yonelik duydugu endise, karamsarlik,

korku ve umutsuzluk duygularini ifade etmektedir (Erdzkan, 2004).

Kaygi; goglis agrisi, carpmti, nefes darligi gibi belirtileri olan; zihinsel
yorgunluk hissi, tehdidin gergekligi kesinlesmese de gelecege iliskin tehditlerle
kendinden siiphe hali ve olasi tehlikelerle basa ¢ikmada zayiflik ve bitik durumda olma

gibi kotii hislerin eslik ettigi duygusal bir durumdur. Kaygi; gergeklesmesi beklenen ve
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tehlikeli oldugu diisiiniilen belirsiz bir duruma kars1 gerginlik halinde ortaya ¢ikan,
olumsuz etkilere sahip bir duygudur. Bu tanimlar genel itibariyle kayginin gelecege
iliskin olasiliklardan kaynaklandigini ileri slirmenin yani1 sira insanlar agisindan rahatsiz
edici durumlara sebep olabilecegini ifade etmektedir. Fakat kayginin siddet derecesine
bagli olarak insanlar agisindan olumlu sonuglar dogurabilecegi de literatiirde yer alan

goriisler arasindadir (Rachman, 2013, s.10).

Kisinin basma gelebilecegini diisiindiigii aci, diis kiriklig1 gibi olumsuzluklara
hazirlanmas1 kayginin ““uyaric1”, hazirlanirken aldig1 tedbirlerin diisliniilen olayin
gerceklesmemesine veya gergeklesse dahi bu olumsuzlugu kolay atlatmasini saglamasi
“koruyucu” ve gelecege iliskin basarisizlik ihtimaline kars1 daha fazla caligmasi “motive
edici” oOzelliklerini ifade etmektedir. Ciiceloglu (1991), kayginin 6grenme tizerindeki
etkisinden bahsetmistir; buna gore 6grenilmesi zor bir konuyu anlamaya caligirken yani
zor performans durumlarinda, orta derecede bir kaygi en iyi 6grenme durumunu
saglamaktadir. Yine goreve iliskin uyarilarin ortaya ¢ikardigi orta derecede bir kaygi

kisinin gdreve odaklanmasimi1 saglayarak basar1 sansini artirabilmektedir (Ciiceloglu,

1991, s.442).

2.1.2 Kayg Cesitleri

Bazi insanlar her durum veya ortamda kaygilanma egiliminde olmaktadirlar. Bu
tarz kaygi genellesmis kaygi olarak adlandirilmaktadir. Bazilar1 ise yalmizca belirli
ortam veya durumlarda kaygilanma egiliminde olurlar ki bu da spesifik kaygi olarak

adlandirilir.

Tehlikeli sartlarda yasanan tedirginlik ve korku duygular karsisinda yasanmakta
olan kaygi gecici ve normal bir kaygi tiiri olup o anda igerisinde bulunulan durumla
dogrudan iliskili olmayan kayg1 da siirekli kaygi olarak adlandirilir. Siirekli kayg1 ayrica
bir kisilik 6zelligini belirlemekte olup kisilerin birbirinden ayirt edilmesinde 6nemlidir.
Bu iki tiirii farkli 6zelliklere sahip olup ilk defa Cattell ve Scheier’in faktor analizi

caligmalaryla ileri stirilmiistiir (Kilingkaya, 2013, s. 41).

Zamanla Spielberger ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismalar neticesinde iki
Faktorli Kaygr Kuraminin da temelini teskil etmislerdir. Kutlu (2001), Spielberger
tarafindan ileri stiriilen ve daha fazla kabul gérmiis olan “durumluk™ ve “stirekli” kaygi

seklinde iki kaygi tiirii oldugunu ifade etmistir.
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Arastirmacilar kayginin insanoglunun yasadigi temel duygulardan birisi
oldugunu ve herkesin tehlikeli gordiigii durumlarda kiigiik de olsa kaygi duydugunu
ifade etmistir (Ciiceloglu, 1991, s.440). Insanlarin zaman zaman yasadiklar1 gegici ve
duruma gore degismekte olan kaygi “durumluk kaygi” olarak tanimlanmistir. Buna
karsin bazilari ise siirekli olarak kaygi icerisindedirler. iginde bulunduklari durumu
strese neden olan bir durum olarak algilamakta veya 6z varliklarinin tehdit edildigine
dair diisiinceye sahip olmakta ve bu sekilde de siirekli kaygi duymaktadirlar ki bu da
“stirekli kayg1” olarak tanimlanmaktadir. Spielberger (1980), tarafindan ifade edilen bu
iki kaygi tam anlamiyla birbirinden bagimsiz olmayip aralarinda orta diizeyde iliski
s6zkonusudur. Spielberger’e gore durumluk kaygi belirli bir anda ve siddet seviyesinde
gbzlenen siire¢ iken siirekli kaygi da fizikteki potansiyel enerjiyle benzerlik arz etmekte
olup gizli bir rotanin belirli bir tiirde reaksiyonunun siddetini agiga ¢ikarmadaki durumu

kapsamaktadir (Kilingkaya, 2013, s. 43).

Sarason (1975) Spielberger tarafindan ileri siirtilen “Durumluk-Siirekli Kaygi
Modelinde” saglikli bireyler tarafindan yasanan uyum siireglerin sinavlarda uyumsuz
stirecler olarak kendini gosterdigini ifade etmistir. Sinav ortamlarini kendileri agisindan
son derece ciddi bir risk olarak algilayip yorumlayanlar sinav kaygis1 yasamakta olup
bu tarz yorumlamalara yol agan uyaricilara karsi hassastirlar. Siddetli sinav kaygisina
sahip olanlarda durumluk kayg: tepkileri digerlerine gore daha siddetli ve yikici olup
bunlarin smav kaygisiyla basa ¢ikmada yapici ve islevsel olmayan biligsel yeniden
degerlendirme yontemleri bulunmaktadir. Scovel (1978) tarafindan kaygi olumlu ve
olumsuz kaygi olmak iizere iki farkli sekilde tanimlanmustir. Ogrencileri olumsuz ydnde
etkileyip 6grenme siirecini zorlastiran kaygi olumsuz kaygi olarak tanimlanmakta iken
kisilerin dogal edinimlerinin iizerinde basarili olmalarin1 saglayan kaygi da olumlu
kaygi olarak tanimlanmaktadir. Tanimindan da anlasilacagi {izere olumlu kaygi
ogrencileri 6grenme konusunda daha istekli yapmakta ve bu baglamda da 6grenme
siirecine daha aktif bir sekilde katilmalarin1 saglamaktadir. Buna karsin olumsuz kaygi
ogrencilerinin olduk¢a siddetli seviyede {iziintii ve gerginlik hissetmelerine,

kendilerinden kuskulanmalarina yol agmaktadir.

Yukaridaki ifade edilenlerin yani sira kaygi ii¢ tiirde de ele alinmakta olup
bunlardan birincisi kisilik kaynakli kaygidir. Kisilik kaynakli kaygi stirekli bir durum
olarak karsilasilan kayg tiirlerinden birisidir ve bu baglamda da kisiligin bir parcasidir.
Diger bir kaygt tiirii de durum kaynakli kaygidir. Bu kayg: tiirii belirli bir duruma dair
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belirli bir zaman icerisinde karsilasilan tepkiler seklinde tanimlanmaktadir. Ugiincii
kaygi tiri de “olay kaynakli kaygi” olup belirli bazi olaylar ile karsi karsiya
kalindiginda yasanilan kaygiy1 ifade eder (Kilingkaya, 2013, s.45).

Aydin ve Zengin (2008) ‘de “kisilik”, “durum” ve “olay” kaynakli olmak tizere
lic kaygi tiirii oldugunu ifade etmislerdir. Kisilik kaynakli kayginin insan kisiliginin bir
pargasi oldugunu ve bazi insanlarda siirekli bir durum olarak karsilasildigini, belirli bir
durum veya olaya kars1 belirli bir zaman siirecinde karsilasilan tepkinin ise durumluk
kaygi oldugunu, olay kaynakli kaygmin ise belirli olaylar yada uyaran karsisinda
yasanan kaygi oldugunu ifade etmislerdir (Aydin ve Zengin, 2008, s. 86).

Kaygt; alisilmamis bir ¢evre, durum, nesne, birey veya engel ile karsi karsiya
kalindiginda duyulan kaygi, belirli bir nesnenin neden oldugu korkuya bagli olarak
duyulan kaygi, belirli bir nesne olmadan, herhangi bir seyi veya durumu tasarlamanin
yaratmig oldugu kaygi, zorlu-takintili diisiince ve tutsakliklarin neden oldugu kaygi,
psikolojik hastaliklarda gozlenen kaygi seklinde de siiflandirilabilir (Koknel, 1985, s.
63).

2.1.2.1.Durumluk Kayg:

Bireyin yasamis oldugu baskili ve stresli durumdan otiirii hissetmis oldugu
subjektif korku durumluk kaygi olarak tanimlanmakta olup kizarma, terleme, sararma,
titreme, vb. otonom sinir sisteminin uyarilmasi neticesinde ortaya c¢ikan fiziki
degisiklikler bu kayginin gostergeleri arasinda yer almaktadir. Stres diizeyindeki artisa
bagli olarak durumluk kayg1 diizeyi de artmakta olup stres durumunun ortadan kalkmasi
halinde kaygi diizeyi azalir. Yukarida da ifade edildigi tizere durumluk kaygi bireylerin
yasadiklar1 6zel durumlarini kendileri agisindan tehdit edici olarak algilamalarina bagh
olarak ortayacikan duygusal ve bedensel tepkidir (Kilingkaya, 2013, s.47). Bireyin
6zgil bir durum/olayin olumsuz sonuglanacagina iliskin beklentisi neticesinde hissetmis
oldugu duygudur. Ozellikle 6grencilerin smav sonuglarina yonelik olarak sahip
olduklar1 olumsuz beklenti ve diisiinceleri durumluk kaygi i¢in en giizel 6rneklerden

birisidir (Kapikiran, 2002, s.36).

Durumluk kaygimin kiside sikintiya yol agan, hos olmayan duygulanima neden
olan bir tarafi s6z konusudur. Bu duygulanim durumu birey tarafindan algilanmakta,

anlasilmakta ve duyumsanmaktadir. Bu kaygiya sahip olan kisilerde biling acik ve
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uyanik olup sinir sistemi fonksiyonlarinda degisimler yasanir ve bu yonde belirtiler

ortaya c¢ikar (Koknel, 1985, s. 65).

2.1.2.2.Siirekli Kaygt

Daha once de ifade edildigi gibi siirekli kaygi bireyin igerisinde bulundugu
durumlu stresli olarak algilama egilimi olup ayrica bireyin kaygiya yol agan durumlara
karst yatkinligidir. Bireyin objektif kriterlere gore olumsuz olarak kabul edilen
durumlan tehlikeli ve kendi i¢in bir risk/tehdit olarak algilamasi neticesinde yasadigi
mutsuzluk, memnuniyetsizlik hissidir. Kisinin kaygiya yatkin olmas1 siirekli kaygiy1
ifade etmektedir. Birey igerisinde bulundugu durumu siirekli kaygi verici seklinde
algilama ve yorumlama hali igerisindedir. Esasen bakildigi zaman kaygiya yol agan
olaylarin kendi degil bunlarin bireylerce degerlendirme seklidir. Baz1 durum ve olaylara
onceden Ogrenilen belirli otomatik diisiince ve yorum kalibinin goziiyle bakilarak

kaygiya neden olan olaylara dair belirli diigtinceleri eslestirme 6grenilir.

Yaygim kaygi bozuklugu ¢ogunlukla gbzden kagan ve dolayisiyla da yeteri kadar
taninmayan bir ruhsal bozukluktur. Yalnizca endiseli olmaktan ibaret olmayip kayginin
her zaman ve siirekli olarak hissedilmesi durumudur (Dilbaz, 2005, s. 78). Cok sayida
olay yahut etkinlik hakkinda asir1 sikinti, kaygi ve endisenin yasandig, kisinin kaygisini
kontrol etmekte zorluk c¢ektigi ve yasanan kaygi ve endiseden dolayr kisinin
islevselliginin biiyiik 6l¢iide bozuldugu bir kaygi bozuklugu tiirtidiir (Isik ve Isik, 2006,
S. 63).

DSM-IV TR’deki ifade edildigi lizere yaygin kaygi bozuklugunun temel 6zelligi
denetlenemez bir endise ve kuruntulu beklenti halidir ki bu durum diger kaygi
bozukluklarindaki beklenti kaygisindan nitelik agisindan farklidir (Siirmeli, 1997, s. 25).
Yaygin kaygi bozuklugu olanlar ¢ogunlukla kii¢iik seylere bile tiziilen, devamli korku
icerisinde olup olabilecegin en kétiisiiniin baglarina gelebileceginidiisiinen, devamli
kaygi i¢inde olan bireylerdir (Koéroglu, 2006, s.6). Dolayisiyla da yaygin kaygi
bozuklugu kisitlayici ve kronik bir ruhsal bozukluk olarak nitelendirilmektedir.
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2.2.Smav Kaygisi
2.2.1.Smav Kaygis1 Kavram

Giiniimiizde sinavlar hayatlarimizda biiyiik bir yer kaplamaktadir. Insanlarin
hayatlar1 diinyanin hemen hemen her yerinde sinavlardan etkilenmekte ve siavlarda
ulagtiklar1 basariya gore daha sonraki hayatlariyla ilgili kararlar alabilmektedirler. Smav
neticelerine gore kisi biitiin egitim kademelerine yerlesme, bunu siirdiirme, smif, plan
ya da okullardan bagka birine gecisi hakkinda kararlar verir. Birgok ogrencinin
girdikleri smavi korkutucu gérmesi ve bu durum nedeniyle de durumluk kaygi
yasamalarmin sebebi yukarida acgiklanan gerekgelerdir. Bunun i¢in giiniimiizde sinav

kaygis1 normal olarak karsilanmaktadir (Cakmak, 2007, s.32).

Sinav sirasinda veya daha dncesinde kiside bir huzursuzlugun olugsmasinin, biyo-
kimyasal farkliliklarin ortaya c¢ikmasinin, bireyin fonksiyonlarmin bozabilmesinin,
Ogrenilen bilgilerin olmasi gerektigi sekilde kullanilamamasinin nedeni sinav kaygisidir.
Akademik acidan kisileri degerlendirme i¢in yapilan sinavlar, bireyin sinava olan
algistyla sekillenip, algis1 yoniinde yogun kaygi yasadig bir olguya doniisebilmektedir.
Kisiliginin degerlendirildigi seklinde diislindiigii sinav i¢in birey o an kendisini yogun
stres altinda bulur ve basarili olamama korkusuyla farkl belirtiler gelistirir (Yildirim ve

Ergene, 2003, s.41).

Kaygi, Ogrenme ile alakali giicii hareketlendirebilecek diizeyde yasanirsa
gidiilenmeyi ve iste8i c¢ogaltabilmektedir. Bunun yaninda ek olarak Spielberger
(1980)’e gore kaygmin programli calisma, ¢aligmak igin gerekli araglari temin etme,
bilinmeyenleri 6grenme ve zaman yonetimini iyi idare etme seklinde yeni davraniglarin
kazanilmasini Saglayarak performans ve basariya olumlu etki edebilmektedir (Zabun,

2011, 5.54).

Albert Ellis, mantikli olmayan inanglarin, bireylerin duygusal yonden ve
fizyolojik yonden =zayiflamasina neden olabilecegini belirtmistir. KPSS (Kamu
Personeli Se¢me Simavi)’ye giren adaylar i¢in tehdit unsuru olarak algilanmasinin
nedeni, kisinin smavdan Once yaptig1 calisma performansina ve smav sirasindaki
odaklanma seviyesine etki ederek yogun kaygi yasamasina neden olmasidir. Ayrica
basarisiz olma, kendini kanitlayamama, hayal kirikligi yasama ve hayal kirikligina
ugrama seklinde carpitilmis diisiinceler ilebireyin islevselligine de onemli derecede etki

etmesidir (Hanimoglu, 2010, s.58). Bireyde sinav kaygisinin devamli bir hal almasinda
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ti¢c temel nedenin etkisinden s6z edilir. Bu nedenler; bireyin akademik hayati siiresince
yasadig1 basarisizliklar, etrafindaki insanlarin siirekli elestirmeleri ve bireyin kendisini
degersiz hissetmesine neden olmalari, basarili oldugu takdirde sevginin olabilecegi

seklinde kiside 6ze yonelik yapilan tehditlerdir (Pazarli, 2009, s.55).

Kisinin 06zline yonelik yapilan bu tehdit zamanla bireyin 06zgiivenine,
davranigina, duygusuna ve kendisine dair inang¢larina olumsuz agidan etki eder. Kisinin
kaygi seviyesi arttikga daha onceden 6grendigi bilgileri hatirlamasi da giiglesir. Kisinin
beyin fonksiyonlarinda yasadigi islevsel bozulmalar bir zaman sonra bireyin yonergeleri
dogru sekilde anlayamamasina neden olur. Kisi eger mantiksiz olmaya yatkin bir yap1
ile dogmus ise, sosyal ¢evre ve ailesince bu yonleri beslendiginde degismesi daha da
giiclesir. Anne baba bakimina ilk c¢ocukluk evresinde ihtiya¢ duyan c¢ocuk,
etrafindakilerin belli diisiince kaliplarin1 edinir ve bu kaliplar1 ileriki yaslarinda
otomatik diisiince sekline doniistiirlir. Birey tarafindan normal olarak ele alinan bu
otomatikleserek ¢arpitilmis olan diisiinceler bir zaman sonra islevsellikte ve i¢ huzurda

sorunlar ¢gikmasina neden olur (Hanimoglu, 2010, s.59).

Sinav kaygisi Spielberger’e (1980) gore, bir smav veya degerlendirmenin
bulundugu durumlarda olugabilen, bireylerin gergek potansiyellerini gostermesine engel
olabilen duyus, bilis ve davranis boyutu bulunan bireyleri strese sokan nahos bir duygu
durumudur. Kaygi durumunun sinavlar ile alakali hali; tehdit edici durumlarda fizyoloji,
psikoloji ve davranislarla iliskili tepkilerin azalmasi ile olusan duragan bir kisilik
ozelligi olarak aciklanabilmektedir (Civil, 2008, s.77). Bireylerde smav kaygisi
kendisini; smav esnasinda sorulari anlayamama, yanitlar1 zihne getirmekte zorluk
¢ekme, kalp atiglarinda hizlanmanin olmasi, midenin bulanmasi, terleme, yiiziin
kizarmasi, iistime, huzursuz olma seklinde goriilebilir. Sinav kaygisiyla ilgili yapilan bir
aragtirmada, simava hazirlanan bireylerin kaygi diizeylerinin, ameliyat olacak hastalarin

kayg1 diizeylerinden daha fazla oldugu tespit edilmistir (Baltas, 2006, S.66).

Spielberger (1980) sinav kaygist ile ilgili yaptigi ¢caligmalart sonucunda siavlara
dair kaygi bozukluklarint Durumluk ve Siireklilik modeliyle agiklamistir. Bireyin o an
icinde bulundugu durumla alakali tehlikede oldugu disiincesini ve o durumu tehdit
olarak hissetmesini durumluk kaygisina baglamistir (Kog, 2014, s.67). Kisinin siirekli
kaygisinin  yiikksek olmasi durumunda performansinin kaybolmas: iki etkenle

aciklanabilir. Bu etkenlerden ilki; Durumluluk kaygryla iligkili olarak giidiilerin yiiksek
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seviyeleri veya heyecanli olma durumunun, performansi azaltmasi, ikinci etken de
aciklanan ise; durumluk kaygmin koriikledigi kuruntular ve diger benlikle alakali

merkezlerden gelen miidahalelerdir.

Kiside kiiclik yaslardan itibaren olusan sinav kaygisini zamanla artiran temel

sebepler:

e Bireyin ¢evresine dair endiseleri: Bireyde, ailesinin ve ¢evresinin istekleri
dogrultusunda gelisen istekleri yanitlayamama korkusu smav kaygisinin
artmasina neden olur.

e Bireyin kendisine dair endiseleri: Kisinin sinavi kendisini 6lgen bir metot
seklinde gormesi sinav kaygisinin artmasina neden olur.

e Basar1 ve mutlulugu tek bir secenege indirgemek: Bireyin sinavi kazanma
durumunu basar1 ve mutluluga baglamasi sinav kaygisinin artmasina yol agar.

e Kisinin asir1 gergin olmasi sebebiyle sinava gerektigi dl¢iide calisamamasi sinav
kaygisinin artmasina neden olur.

e Bireyde gelisen olumsuz tutumlar sinav kaygisinin artmasina neden olur. Bu
tutumlar (Bildik, 2007, s.69):

o “Ya hep ya hi¢” Tipi Diistinmek: Kisi eger istedigi gibi bir basariy1
sinavda gosteremez ise kendisini basarisiz olarak nitelendirir.

o Fazlasiyla Genelleyici Olma: Kisi yasadigi bir olumsuzluktan yola
cikarak diger biitiin durumlarda kendisini basarisiz olarak goriirmesi ve
genelleme yapmasi.

o Zihinsel Siizgec: Kisinin yalnizca olumsuz ayrintilara yogunlasip
ger¢egin tlimiinii olumsuz olarak algilama egiliminde olmasi.

o Olumlu Olan Seyleri Gegerli Saymamak: Bireyin nedenini kendisine
gore sekillendirerek olumlu olan durumlar1 dikkate almamasidir.

o Hemen Bir Sonuca Varmak: Bireyin kesin kanitlar olmamasina ragmen
olumsuz yorum yapmaya olan yatkinligidir.

o Abartma veya Onemsiz Kilmak: Bireyin kendi yaptign basarilari
kiictimseyerek, Onemsizlestirmesi bagkalarmin  yaptigi  basarilar
yiiceltmesidir.

o Duygusal Yiiriitme: Kisinin olumsuz duygular1 temel alarak dis

gercekligi tanimlamaya olan yatkinlhigidir.
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o “-meli”, “-mali” Clmleleri: Kisi bir takim zorunluluklarla kendisini
sinirlandirmasi.

o Etiketleme ve Yanhs Etiketleme: Kisinin hatanin nedenini asil sebebinde
aramaktansa kendi kisiligine yormasidir.

o Kisisellestirme: Bireyin olumsuz durumlar i¢in kendini sorumlu tutarak

sucu kendisinde aramaya olan yatkinlig1 olarak a¢iklanmistir.

2.2.2.S1mav Kaygisinin Boyutlari
Sinav kaygisi, arastirmacilar Morris ve Liebert (1967) tarafindan iki alt boyutta
ele alinmistir. Bu boyutlar biligsel ve duyussal olarak ikiye ayrilmaktadir.

2.2.2.1.Duyussallik

Duyussal boyut, gerilim, sinirlilik, sinavla iliskili olumsuz psikolojik
reaksiyonlarterleme ve hizlanms kalp atislar1 (Oner, 1990) gibi otonomik tepkileri ifade
etmek icin kullanilmaktadir. Bireylerin performanslar1 diisiik seviyede oldugunda,
otonomik tepkileri en iist diizeyde olmaktadir. Ancak arastirmacilar duyussal boyut ve
sinav kaygist arasinda, kuruntu ve sinav kaygisi arasindaki iliskiye benzer bir iliski

tespit etmemislerdir (Liebert ve Morris, 1967, 5.975).

2.2.2.2.Kuruntu Boyutu

Liebert ve Morris (1967), simav kaygisina iligkin boyutlardan ikincisini biligsel
boyut olarak agiklamigtir. Biligsel boyuta ait etkenler, kuruntu veya 6zgiiven eksikligi
olarak adlandirilmistir. Kuruntu, kisinin kendi performansina ve basarisizlik olasiligina
dair hissettigi endiselerdir. Kisinin basar1 beklentisi yiiksek oldugunda kuruntu
azalmakta, basar1 beklentisi diisiik oldugunda ise kuruntu artmaktadir. Bilissel kaygi
izerinde ¢aligan arastirmacilarspor performansini konu aldiklari ¢alismalarinda kaygi ve
Ozgiivenin anlaml bir iligki i¢erisinde oldugunu belirtmislerdir. Bir bagka arastirmada
ise kendine giivenin azalmasiyla rekabetle iligkili kayginin artis gosterdigi ve
performansin bu etkilesimden zarar gordiigii ifade edilmistir (Liebert ve Morris, 1967,

s.977).

2.2.3.Smav Kaygisinin Belirtileri
Sinav kaygisinin yogun sekilde hissedilmesi, kiside fiziksel, bilissel, duyussal ve
davranigsal boyutta pek ¢ok soruna yol ag¢maktadir. Belirtiler fiziksel, biligsel,

davranigsal ve duyussal olarak asagidaki gibi 6zetlenebilir.
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Fiziksel Belirtiler:

e Bas agrisi

e Bulant

e ishal

e Viicut Isis1 Degisimleri
o Asirt Terleme

e Nefes Darlig1

e Kalp Carpintist

e Agizda Kuruluk

e Sogukluk Hissi

Bilissel Belirtiler:

e Yaris Diisiincesi

e (daklanmada Giigliik
e Ic Konusmalar

e Kiyaslama

e Dagmik Diisiinceler
Davranissal Belirtiler:

e Huzursuzluk
e Hizli Adimlarla Yurime
e Madde Bagimliligi

e (Gozden Gegirememe
Duyussal Belirtiler:

e Asirt Korku Hissi

e Hayal Kirikligi

e Sinir

e Depresyon Hissi

e Aglama ve Giilmeler

e Umutsuzluk Hissi



2.2.4.Smav Kaygisinin Nedenleri

Siav kaygist duyussallik ve kuruntu olarak iki farkli boyuttan olusmaktadir.
Kuruntu, smmav kaygismin biligsel yoniidiir. Bireyin genel olarak kendisiyle ilgili
olumsuz degerlendirmeleri, basarisiz ve yetersiz olduguna dair inanglar1 ve ig
konusmalar1 smav kaygisiin kuruntu boyutunu olusturmaktadir. Ornegin, “daldim”,
“kendimi veremiyorum”, “okuduklarimi anlayamiyorum”, “basaramazsam”, gibi
carpitilmis inanglar kuruntunun kisideki varligina isarettir. Bu gibi olumsuz inanislar,
ogrencilerin dikkatlerinin dagilmasin1 ve yeteri kadar odaklanamamalarina sebep
olmaktadir. Duyussallik ise sinav Oncesinde ya da performans gerektiren durum
stiresince somatik (el titremesi, terleme ve solunumun hizlanmasi gibi) sikayetlerin
varhigidir. Duyussallikla ilgili belirtiler, sinavin ilerleyen zamanlarinda kaybolabilirken,
kuruntu boyutundaki kayginin varligi durumunda, smav siiresince herhangi bir azalma

goriilmeyebilir (Oner, 1990, s.23).

Sinavlarin 6grencilerin akademik hayatini belirlemedeki rolii, kisinin sinavlara
kars1 hissettigi performans kaygisim artirmaktadir. Ogrencilerin smav kaygilarinin
diisiiriilmesi akademik basariy1 ve performans gerektiren durumlardaki basarilarini
olumlu yonde artirmaktadir. Yapilan bir arastirmada iiniversiteye giris sinavinda
Ogrencilerin kaygi diizeylerinin ciddi diizeyde yiikseldigi goriilmekte olup, basarisiz
ogrencilerin, basarili Ogrencilere oranla gerek durumluk gerekse siirekli kaygi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan aragtirmalar anne babanin
cocukla olan iletisiminin ve yakin ilgisinin ¢ocugun akademik basarisi iizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Yine bu alanda yapilan bir diger ¢alisma ise
ogrencilerin ailelerinden algiladiklar1 psikolojik destek basariy1 pozitif yonde, yalniz ve
aileleri ile uygun iliskiler gelistirememeleri ise smav kaygisim1 negatif yonde

etkilemektedir (Yildirim, 2000, s.74).

Daha onceki yasantilarda edinilen Ogretiler sinavin bazi kosullu uyaricilar
oldugu distiniilmektedir. Uyaricilar olumlu, olumsuz ya da nétr olabilirler. Yiiksek
diizeyde smav kaygisina sahip kisiler, sinavi kendileri i¢in ciddi bir tehdit olarak
yorumlamalarina neden olan uyaricilara ¢ok duyarlidirlar. Wine ve Sarason (1980)
tarafindan, ortaya atilan “bilissel dikkat modeli”, kisinin yasamis oldugu siav kaygisini
sinav esnasinda hissedilen kuruntularin fazlaligina, bireyin biligsel dikkatine miidahale
sonucu olarak bireyin sinav performansinin diismesine baglamistir. Bu model iki farkli
grup degiskeninin varhigindan soz eder. Ik grupta yer alan degiskenlerin asir1 derecede
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yetersizlik duygunun varligindan ve kendileriyle ilgili olumsuz diisiincelerinden dolay1
simav kaygis1 yasadiklar1 savunulmaktadir. Diger grupta ise kaygi, stres, gerginlik gibi
olumsuz degiskenler vardir ve bu degiskenler sinav esnasinda bireyin sinava
odaklanmasini engelleyerek basarisizliga yol agmaktadir. Smav kaygisini inceleyen bir
diger model “6grenme bozuklugu modelidir”. Bu modele gore dogru ve etkili bir ders
calisma stiline sahip olamama ve yeterli ders calisma becerilerine sahip olamamak
kisilerin simav kaygisini yasamalarina sebep olmaktadir. Bu modele gore bireyler dogru

ve etkili ders ¢alisma yontemlerini bilmedikleri i¢in sinav kaygisi yasarlar.

2.2.5.81mav Kaygisinin Bireyler Uzerindeki Etkisi
2.2.5.1.Fizyolojik Etkiler

Sinav kaygist arttifi ve yogunlastifi zamanda ortaya ¢ikan kaygi ve stres
bedende bazi reaksiyonlara sebep olur. Bas agrisi, mide bulantisi, asir1 terleme ve avug
ici terlemeler, nefesin kesilmesi, gogiiste sikisma, basing ve agri, kalp atiminin
hizlanmasi, ishal gibi birtakim sindirim problemleri, sersemleme, sicak ya da soguk
basmasi, yliziin kizarmasi, bayilma hissi ve zihinde karincalanma, Siav kaygisi olan
bireylerde goriilen fizyolojik belirtilerdir. Sinav kaygisi, siddetli korku ve rahatsizlik
hissedildiginde aniden ortaya ¢ikan bir panik ataga da yol acabilir. Boyle bir atakta kisi
bir dizi fiziksel belirtilerinyaninda bir takim olumsuz diisiincelerin de eslik ettigi ani bir
akut kaygi patlamasi yasar. Cogunlukla bu durum iki ile otuz dakika arasinda devam
eder (Silove ve Manicavasagar, 2016, s.14). Bu durumda ogrenciler nefes
alamadiklarin1 veya bir kalp krizi gecirdiklerini hissedebilirler. Fiziksel belirtiler
otonom sinir sisteminde ortaya ¢ikar ve aktif oldugu anda bireyi, kendisini savunmasi
ve korumasi i¢in hazirlar. Amact ise her tiirlii tehdit karsisinda bireyi dikkatli hale
getirerek onu hayatta tutmaktir. Ilkel dénemlerde korku durumunda ortaya ¢ikan bu
mekanizma gilinlimiizde kaygi durumlarinda da tetiklenmekte ve kisiyi bireysel ve

sosyal durumlara kars1 korumaktadir (Kaplan, 2004, s.14).
Otonom sinir sistemi zizerindeki etkileri (OSS):

OSS, beyindeki baz1 merkezler ve viicudun ¢esitli kisimlarina giden sinirlerden
olusur. Otonom sinir sistemi i¢ salgi bezleri ve diiz kaslarin, kalbin isleyisinden
sorumludur. Diiz kaslar, kan damarlarinda, mide ve bagirsak cidarlarinda ve i¢
organlarda bulunur. Bu sisteme otonom denir. Boyle isimlendirilmesinin sebebi, beyinin

kontroliinden bagimsiz olarak ¢alismasidir. Kap carpmast mide ve bagirsak hareketleri
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ve terleme gibi fizyolojik tepkiler biz farkinda olmadan beynimizin denetiminden
bagimsiz bir sekilde c¢aligirlar. Bu sistem herhangi bir nedenle korku ya da kaygi
hissettigimizde bizden bagimsiz bir bi¢imde aktif hale gelir (Ciiceloglu, 1991, s.65).
Otonom sinir sistemi sempatik ve parasempatik olmak iizere iki béliimden olusur. Genel
olarak iki sistem organlar iizerinde birbirinin zitt1 etkiler meydana getirir. Sempatik
sistem tek bir birim halinde c¢alisir, duygusal heyecan ve kaygi aninda, iskelete bagh
kaslarin ve kalbin atar damarlarin1 genisleterek, kan basincinmi yiikseltir, kalp atis hizim
yiikseltir, derinin ve sindirim organlarinin da atar damarlarin1 daraltarak terlemeye yol
acar. Sempatik sistemin siddet iceren, heyecan ve kaygi uyandiran bir durumda baskin
oldugu diisiiniiliirse, parasempatik sistem sakinlik durumunda baskindir. Tehlikenin
gecmesi ve kayginin ortadan kalkmasi durumunda, géz bebekleri kiigiiltiir, dakikadaki
kalp atim sayis1 ve solunum sayisi azaltir, solunumun yiizeysellesmesine, tansiyon ve
nabiz diismesine sebep olur, bdylece bedensel kaynaklarin korunmasini ve saklanmasini
saglayan bir islev siirdiiriir (Atkinson ve Ark.,2010, s.62). Diger bir deyisle, sempatik
sistem, kaygi-korku durumlarinda fizyolojik genel uyarilmighigr saglar. Tehlikeli
durumlarda sistemi savas-ka¢ tepkisi i¢in harekete gecirerek gerekli olan davranislara
hazirlar. Korkutucu bir durumdan kosarak kagmada ve ya saldirgani doviiserek
uzaklastirma gibi gerekli olan enerjiyi harekete gecirir. Diger yandan parasempatik
sistem, sempatik sisteme karsi koyarak beden enerjisini harcamak yerine korumaya

yonelik ¢aligir (Morgan, 2009, s.198).
I¢ salg1 sisteminin etkisi:

Sinir sistemini bedenin hizli degisen faaliyetlerini, kaslar1 ve salgi bezlerini
dogrudan harekete gecirme Ozelligi sayesinde kontrol eden bir sistem olarak
diistiniirsek, i¢ salg sistemi, daha yavas faaliyet gosteren ve bedenin tamamindaki hiicre
gruplarindaki faaliyetleri hormon adi verilen kimyasal maddeler araciligiyla dolayli
olarak etkileyen sistemdir. Hormon sozciigii harekete gecmek, yapmak anlamina gelir.
Kanalsiz bezler higbir kanal aracili§i olmadan salgilarini dogrudan kana bosaltirlar ve
buna i¢ salg1 bezi ad1 verilir. Bu bezlerin salgiladigi hormonlar, kan dolasimu ile biitlin
viicuda yayilir ve etki gosterirler (Atkinson ve ark., 2010, s.62). Biitiin canlilarda ve
insanda sinir sistemiyle i¢ salg1 bezleri arasinda siki bir iliski vardir. Sinir sistemi ve i¢
salg1 bezleri insan davranislarini etkilerler I¢ salgi bezlerinin gorevleri; biiyiimeyi ve
uyumu saglamak seklinde oOzetlenebilir. Uyumu dis ve i¢ ortamdan gelen tiim
uyaranlara uygun tepki verilmesini saglayarak yaparlar. Ruhsal sikintilarda, kaygi ve
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hastaliklarda tiim i¢ salgi bezleri islevlerinde degisim olur. Bunlarin basinda hipofiz,
bobrek iistii bezleri ve tiroid yer alir (Koknel, 1985, s.70). Yani kisi sinav esnasinda
kaygi yasadiginda otonom sinir sistemi aktivitelerinden etkilenen i¢ salgi sistemi

etkinlesir ve boylece i¢ ve dis uyumu saglamaya calisir.
Limbik sistem etkisi:

Beyin sapmin yukar1 kismiyla 6n beyin arasinda yer alir ve néron agindan
olusur. Limbik sistem ¢esitli yapilar1 kapsar ve bu yapilardan biri olan hipotalamus
duygu ve heyecanlarla ilgili olarak kesfedilen ilk merkezdir. Hipotalamusun ¢esitli
kisimlar1 uyarildiginda heyecan tepkileri ortaya ¢ikmaktadir. Bazi kisimlarinin
uyarilmast ofke, diger kisimlarinin uyarilmasi ise korkuya yol agmaktadir (Morgan,
2009, s.203-204). Hipotalamus duygu ve heyecanlar iizerinde 6nemli rol oynar.
Hipotalamus hemen altinda yer alan hipofiz bezini uyararak, i¢ salgi sistemini ve
hormonlari denetler ve bdylece bedenin umulmadik durumlarin iistesinden gelebilmesi
icin gelistirdigi karmasik psikolojik siireglerin “savas ya da ka¢” gergeklestirilmesini
denetler. Harekete gecmedeki bu 6zel rolii sebebiyle hipotalamusa “stres merkezi”
denir. (Atkinson ve Ark.,2010, s.49). Stres merkezimizden ¢ikan uyaranlar viicutta
davraniga ait birtakim belirtileri meydana getirir boylece duygularin hissedilmesine ve

farkinda olunmasina da yol agar (Tiirkbay, 2008, s.19).

2.2.5.2. Diisiinsel Etkiler

Sinav kaygisi olan bireyler, smav ortammin getirilerinden daha ziyade
kendileriyle ilgili diisiinceler iizerine odaklanirlar. Kendileriyle ilgili diistlinceleri
olumsuz ve gercekci olmayacak sekilde olusturulmaktadir. Sinav aninda 6grencilerin
diisiincelerinde ortak olarak goriilen sey, kendini bagkalariyla kiyaslama ve sinav

sonucunun olumsuzluguna odaklanarak olast gelecek durumdan kaygi duymadir.

(Koknel, 1985, s.71).

2.2.5.3.Davranissal Etkiler

Smav kaygis1 nedeniyle davranis boyutunda goriilen tepkiler erteleme ve
kacinma (genellikle ders calismaktan ya da ders basina oturmaktan), konsantrasyon
bozuklugu isteksiz olma, asir1 ¢alisma, ¢ok az ya da ¢ok fazla uyuma, cok az ya da ¢ok
fazla yemek yeme, gevseyememe, yorgunluk, sinirli olma olabilir. Kisi kaygi nedeniyle

sinav sirasinda sorulari tekrar tekrar okuyarak anlamaya ¢alismasi ya da sorulart hemen
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cevaplandirip ortamdan uzaklasmak istegi de en ¢ok goriilen davranislardan bazilaridir

(Yesilyurt, 2007, s. 39).

2.2.6.S1mav Kaygisi Ile Bas Etmek

Kiginin, smavdan oOnce ve sinav sirasinda olusan kaygi ve stresle basa
cikabilmesi, yiiksek kaygi ve strese neden olan faktorleri kontrol altinda tutabilmesi ya
da yok edebilmesi, olumsuz duygulara ¢ok fazla odaklanmay1 durdurmasi, kisacas1 daha
1yl sonuglara ulasarak hayatini daha uyumlu siirdiirebilmesi amaciyla kullanabilecegi

davranig ve diisiince stratejilerinin tamamina basa ¢ikma teknikleri denir (Semerci,

2007, 5.99).

Bitirmeye giiclimiiziin yetmedigi stresle beraber yasami Ogrenmek, stresle
miicadelede en onemli stratejilerden biridir. Burada anlatilmak istenen her seyden elini
¢cekmek fikrinden daha ziyade, bir takim strese neden olan durumlarin kaginilmaz
oldugu gercegini kabullenmek ve bu nedenler hakkinda dncekinden farkli bir diigiince
sekli olusturmaktir. Ozetle strese neden olan durum veya olaylar zihinsel agidan yeniden
degerlendirilmelidir. Kaygiyla basa ¢ikmanin ilk asamasi kaygiya neden olan his ve
diistincelerin farkina varmaktir. Bu nedenle Oncelikle su sorulara yanit aranmalidir:
“Kaygi esnasinda davranislar hangi acidan farkliliga ugruyor? Kaygiyla basa ¢ikmak
i¢in ne tiir yollar kullanirsin?” (Konyalioglu, 2013, s.55).

Semerci (2007), esasinda basa ¢ikmamiz gereken li¢ farkli faktér oldugunu
sOylemistir: Kiside rahatsizliga neden olan ve viicudun olusturdugu, genellikle
fizyolojik olan belirtiler bunlarin ilkidir. Kontrol altinda olabilen kaygi faktorleri ise
ikincisidir. Tek basina kaygiya neden olmayan, fakat kisinin o tarzda yorumlamasinin
neticesinde kiside kaygiya neden olan faktorler de {igiincii gruptur. Kontrol altinda
tutmakta zorlanilan kaygi faktorleri i¢cin duygu temelli basa c¢ikma stratejileri
uygulanabilir. Nefes ve gevseme egzersizleri bunlardan bazilaridir. Kontrol altinda
tutmakta zorlanilmayan kaygi faktorleri i¢in problem ¢6zme temelli basa ¢ikma
yontemleri uygulanabilir. Bunlardan bazilar1 zamani programlama ve dogru kullanmay1
ogrenmedir. Uciincii grup kaygi faktorleri i¢inde zihinsel bas edebilme mekanizmalari
uygundur. Zihinsel siirecte olusan bozulmalar i¢in yanlis inancglarn diizeltme, kaygiya
neden olan diisiinceleri durdurma seklinde teknikler uygulanmaktadir (Semerci, 2007,

5.101).
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Kaygi ile bas edebilme sirasinda c¢oklu gevsemeyle alakali egzersizler,
sistematik duyarsizlastirma ve biligsel-davranigsal yaklasimlarin beraber kullanimi
tavsiye edilen yontemler arasindadir. Sinavlara dair kaygi ile bas edebilme
yontemlerinde Baltas (2006) da duyus, bilis ve davramigla alakali anlayislara
odaklanmanin gerektigini belirterek ¢oklu yontemleri hedef gostermektedir. Sinavlarla
alakali kaygilarin esas nedeni biligsel terapiye gore sinavlarin kosullarina bagl olan
olumsuz diisiince sisteminin bulunmasidir. Smavlarin kosullar1 ve kayginin arasinda
olusan bireyin istemedigi iligkilerin farklilasmasin1 gaye olarak gosteren anlayis
duyussal anlayistir. Bu degisimi gerceklestirmek amaciyla kullanilabilecek yontemler;
sistematik olarak duyarsizlastirma teknigi, gevseme ile alakali egzersizler ve
geribildirimdir. Bir Sinavda basarili olamamanin sinav kaygisina neden oldugunu
sOyleyen davranissal anlayisa gore, programli, diizgiin sekilde derslere hazirlanma

yollar1 sinav kaygisini azaltabilir (Baltas, 2006, s.69).

2.2.7.Smav Kaygisinin Kontrol Edilmesi le Tlgili Yaklasimlar
2.2.7.1.Biligsel Yaklasim

Alanyazinda bagar1 ve akademik giidiilenme arasinda bulunan iliskiyi agiklayan
cesitli onemli arastirmalar ve kuramlar bulunmaktadir. Bu kuramlardan olan bilissel
kuramlar giidiilenmenin kaynagii kisinin i¢inde aramaktadir. Kisinin sahip oldugu
diistincelerde giidiilenmenin kaynagini aramaktadir. Kisinin diinyaya ve kendine dair
bilisleri 6nemli olan konu olarak goriilmektedir. Konu ile ilgili ¢ok sayida deneysel ve
iligkisel ¢alisma bulunmaktadir. 1960’11 yillarin sonu ve 1970’li yillarin basinda sinav
kaygis1 da biligsel devrimle beraber biligsel- atifsal bir olgu bi¢ciminde ifade edilmeye
baslamistir. Bilissel kurama gore kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin, sinavda basarili
olma becerileri ile baglantili olarak oldukg¢a abartili bir bi¢imde kendilerinden siipheleri
bulunmaktadir. Ayrica kisinin kendisi ile ilgili olumsuz diisiinceleri fazladir (Zeidner,
2004). Smav kaygisiin siirdiiriilmesinde ve gelismesinde en 6nemli siirecin atifsal ve
biligsel siirecler oldugu ifade edilmektedir. Bu siireclerin fizyolojik ve giidiisel
sireclerden daha fazla vurgulandigi goriilmektedir (Holroyd, Westbrook, Wolf ve
Badborn 1978). Bilissel kurama gore; sinav kaygist bulunan kisilerin sinav esnasinda i¢
konusmalar gibi 6znel tecriibelerinin diger Kisilerden farklilagmaktadir (Hunsley, 1985).
Biligsel kuramlar, sinav kaygisinin, sinava iliskin ¢ok daha yliksek diizeyde olumsuz
diisiincelerle ve daha disiik diizeyde olumlu diisiincelerle alakali oldugunu ifade

etmektedir (Hunsley, 1985; Blankstein, Toner ve Flett 2004). Bilissel kuramlara gére
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siav kaygisi; sinava yeterince iyi hazirlanmamis olma fikri, diisiik basar1 beklentileri,
simavlardan 6nce yiiksek olan kaygi seviyeleri, smav ile iliskili diisiik seviyede 6z
yeterlilik, sinavlardan sonra diisiik seviye yordamalari ve sinavin 6znel 6nemi ile

iliskisinin bulundugunu savunmaktadir (Hunsley 1985).

Biligsel kuramlar sinav kaygisini biligsel bir problem olarak gordiiklerinden bu
sorunun ¢dzliimiiniinde biligsel terapi ile olacagini savunmaktadirlar. Sinav kaygisina

dair bilissel modelleri (Kaplan, McCordick, Twitchell 1979);
1.Bilgi isleme modeli,
2.0zle iliskili bilisler modeli,
3.Bilissel bozucu etki modeli,
4.Degerlendirilme kaygis1 modeli,
5.Kendine odaklanmis dikkat modeli,
6.0grenme yetersizligi modeli,
7.Bilig- dikkat modeli olarak belirtmistir.

Biligsel modeller arasinda bilissel yeniden yapilandirma en fazla etkiye sahip
olan terapi olarak goriilmektedir. Islevsel olmayan diisiincelerin ele almip islevsel
olanlarla degistirilmesi bilissel yeniden yapilandirma olarak ifade edilmektedir (Soygiit,
Ulug ve Tiiziin, 2006).

2.2.7.2.Davranig¢t Yaklasim

Sinav kaygisinin azaltilmasinda en fazla kullanilan davranis¢i teknik sistematik
duyarsizlastirmadir. Sistematik duyarsizlastirmanin amaci; endise veya korku duyulan
sey ile bireyi asamali bir bigimde kars1 karsiya getirmek ve korkulan seyi siradan bir
hale getirerek bireyi duyarsizlagtirmaktir. Sinav kaygisini azaltict bir diger davranige
teknik gevseme teknikleridir. Gevseme tekniklerinin amaci; bireye gilinliik hayatinin
yasattig1 stres ile bas edebilmeyi 6gretmektir. Olduk¢a kullanimi yayginlagan bir
yontemdir. Zihinde ve kaslarda rahatlamay1 hedeflemektedir (Ergene, 2003).
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2.2.1.3.Biligsel — Davranisct Yaklasim

Bireyin giidillenme seviyesinin, sahip oldugu bilisler tarafindan belirlendigi
fikrinin deneysel bir bigimde test edilmesinde Biligsel-Davranisci terapi oldukca etkili
bulunmaktadir. S6z konusu terapi, 6ziinde ayni anlayisa dayanmakta olan ¢esitli terapi
modellerini kapsayan genel bir kavramdir. Bu modeller arasinda giinimiizde en fazla
kullanilan modeller; Biligsel Terapi ve Akilct Duygusal Davranis Terapisidir. Her iki
model de son zamanlarda klinik ¢alismalarin 6tesinde, psikolojik danigsma ve rehberlik
alaninda herhangi bir psikolojik rahatsizligi bulunmayan; yetiskinlere, ¢ocuklara ve

gengclere iliskin yaygin bir bigimde kullanilmaktadir.

Egitim alaninda degerlendirildiginde daha ziyade Akilc1 Duygusal Davranis
terapisi, kullanilmaya elverisli bulunmaktadir. Giinlimiizde s6z konusu terapiye 6zgii
egitim faaliyetleri Akile1 Duygusal Egitim biciminde isimlendirilmektedir (Knaus,
2001). Biligsel kurama dayali gergeklestirilmis olanhemdeneysel, hem de iliskisel
akademik basari, giidiilenme, benlik saygisi ve sinav kaygisina dair ¢ok sayida ¢alisma

bulunmaktadir.

Cankaya (1997) gerceklestirmis oldugu calismasinda benlik saygist diisiik olan
Ogrencilerin ayn1 zamanda yiiksek diizeyde sinav kaygisina sahip olduklar1 sonucuna
ulagmistir. Sinav aninda veya oncesinde bireyin engel olamadigi olmusuz diisiinceler
siav kaygisinin kaynagi bigiminde gérmekte olan karistirici degiskenler modeli (Wine,
1980) kabul gérmekte olan bir modeldir. Yalnizca engellenemeyen olumsuz diisiinceler
veya sinava dair akilc1 olmayan inanclar degil, sinavin neticesinin nasil kullanilacagina
dair edinilen bilgiler ve simnavin degerlendirilmesinde degerlendirenin stiline dair algilar
da smav kaygisi tizerinde etkili olmaktadir (Wolf ve Smith, 1995; Hancock, 2001; Zats
ve Chassin, 1985).

Bilissel Davranisgi terapilerin endise ve kaygi bozukluklarini tedavisinde etkili
oldugu ¢ok sayida arastirmada belirtilmektedir (Cuijpers ve Ark.,2016). Sinav kaygisi
tedavisinde de biligsel davranigsal terapiler ile beceri odakli yaklasimlarin beraber
kullanilmast en etkili yontem olarak ifade edilmektedir (Ergene, 2003; Von Der Embse
ve Ark., 2013). Psikoegitim, biligsel yeniden yapilandirma, davranis¢i teknikler (nefes
egzersizleri, gevseme teknikleri), imgeleme maruz birakma biligsel davranisci terapiler

arasinda sayilmaktadir.
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2.2.8. Smav Kaygisinin Azaltilmasinda Kullanilan Teknikler
Calismanin onceki kisminda sinav kaygisinin azaltilmasi ile ilgili yaklasimlar
ifade edilmektedir. Tiim bu yaklagimlardan hareketle sinav kaygisinin azaltilmasinda

kullanilan teknikler asagida siralanmaktadir (Ergene, 2003);

1.Beceri Egitimi: Beceri egitimi becerilerin 6grenilebildigi, bu sebeple bu
becerilere sahip olmayan bireylere de 6gretilebilecegi temel fikrine dayanmaktadir. Dort
asamada gerceklestirilen beceri egitiminde, once 6gretilecek olan davranis belirlenir
sonra rehberlik ve demonstrasyonla (Gosteri) yeni davranig Ogretilir. Daha sonra geri
doniitler ve bildirimler verilerek davranisin uygulamasi saglanir. Son olarak da yeni
davranis dogal ¢evreye uyarlanir (Demiralp ve Oflaz, 2007). Gergek hayata transferi

saglanir.

2.Sistematik Duyarsizlastirma: Wolpe tarafindan kosulsuzlama ya da karsi
kosullama stireci seklinde ortaya konulan sistematik duyarsizlastirma, ozgiil bir
uyaranla iliski olan kaginma davranislarini indirgemek i¢in kullanilan bir teknik olup,
bireyin tehditlere kars1 tepkilerini degistirmede etkilidir (Demiralp ve Oflaz, 2007). Bu
teknikle bireyin 0zgiil uyarana kars1 gelistirdigi olumsuz duygular, asamali bir bicimde

degistirilerek olumlu hale getirilir.

3.Biligsel Terapi: Bu yaklasim ilk olarak Beck tarafindan ortaya konulmustur.
Depresyon ve kaygi bozukluklarinin tedavisine yonelik olarak gelistirilmistir. Bu
modelin temel sayithlarindan birine gore dis diinya ve igsel uyaranlarin tarafli bir
bi¢imde islenmesi psikopatolojiye sebep olur. Bu yanliliklar insanin deneyimlerini
anlamlandirma seklini c¢arpittigindan biligsel hatalar olusturur. Kisilerin otomatik
diistinceleri ve bu diisiincelere verdikleri duygusal tepkiler belirlenir, bu diislincelerin
gercekligi sorgulanir, igerdigi mantik hatalari ortaya cikartilir ve bdylece daha dogru
diistinceler olusturulmasina destek verilir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013. s.231-
232).

4.Gevseme Yontemleri: Smav ortaminda Ozellikle duyussal tepkileri
degistirmeye yoneliktir. Gevseme egitimi bazi kognitif tedaviler gibi bilgi vermeyi
amagclayan bir yonlendirmeyi saglar. Bu egitim sinav kaygisinin duyussallik boyutunu
degistirmeyi amaclamaktadir (Yurdabakan, 2012. s.237). Gevseme egitiminde
egzersizin temel amaci kisiye kaslarin gerilimi ve gevsemesi arasindaki farki gostererek

tiim bedeni nasil gevsetebilecegini 6gretmektir (Erkan, 2012. s.437). Bu egzersiz kisiye
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ayak ve ayak bileklerinden baslayip ardindan gévdeye ve daha sonrada yiiz ve boyun
kaslarma dogru cesitli kaslarmi kasmayir ve gevsetmeyi Ogretir. Bireyler gergin
durumuna oranla kaslarinin gevsek oldugu durumda kendini nasil hissettigini ve gesitli
gerilim derecelerini ayirt etmeyi ogretir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve Nolen-

Hoeksema, 2010).

5. Model Alma: Model alma davraniggiterapistler tarafindan uygulanan kuramsal
yaklasimdir (Sayilgan, 2004, s. 549). Bilissel davranis¢1 yaklasimda etkili bir davranig
degistirme araglarindan biri olan model alma bagkalarin1 gozlemleyerek 6grenmeyi
saglar. Baska modellerin gozlemlenmesi bireylerin en ¢ok kullandigi 6grenme
tarzlarindan biri oldugundan islevli davranmiglar1 sergileyen bireyleri gozlemlemek
islevsiz davranis sergileyen kisi agisindan iyi bir basacikma stratejisi olacaktir

(Davinson ve Neale, 1997; Akt., Sayilgan, 2004).

6. Zihinsel Diizenleme Teknigi: Bir¢ok birey diislince ve duygularinin ¢evredeki
olaylar ve insanlar tarafindan etkilendigini kabul eder. Bu sebepten dolay1 da genellikle
kendisine sikint1 veren ve gerginlik yaratan durumlarda kendi disindaki olay ve kisileri
suglar. Bdyle bir yol bireyin hem kaygi miktarinin artmasina hem de kaygi ile
basacikmayi gili¢lestiren 6nemli hatalarin olugsmasina sebep olur. Bireyin igine diistiigii
hata olaylar1 degerlendirme ve yorumlama bi¢imini ketler. “Zihinsel Diizenleme
Teknigi”yukarida bahsedilen mantikli olmayan (hatali)) diisiinme bi¢iminden
kaynaklanan gerginlik ve kaygi ile yapici bir sekilde miicadele etmeyi miimkiin kilan
bir tekniktir. Her nekadar birgok kisi olaylara yaklasim ve diisiinme bigiminin duygu ve
davraniglarini etkiledigini kabul etsede, bu diistinceleri kontrol edemedigi i¢in yarattig
kaygiyla basagikma becerileri konusunda destege ihtiyag duymaktadir. “Zihinsel
Diizenleme Teknigi” ile diisiincelerin yarattigi gerginligi azaltmak, olumlu diisiinmek,
bunun miimkiin olmadigi zamanlarda da olaylara tarafsiz bir duygu gelistirmek

miimkiindiir (Baltas, 1999, s.168-171).

2.3.Psikolojik Danisma ve Rehberlik Grup Tiirleri

2.3.1.Gérev / Is Yonelimli Gruplar

Gorev veya is gruplari, belirli bir konuda bir arada g¢alisan kisilerin beraber
calismasint kolaylastirmay1 hedefleyen genis bir alanda kullanilan gruplar olarak
tanimlanabilir. Bu gruplar, is siireci, takim calismasi igin beraber c¢alisma veya

performansin artirtlmast ile ilgili bilgi verir. Ayrica, iyi bir yonetim, takim ¢alismasi ve
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beceri gelisimine de odaklanabilirler. Bu gruplarda liderlerin konu hakkinda gerekli
bilgiye sahip olmasi ve bir yardimci liderin olmasi dnemlidir. Ayrica lider grubun
gorevini belirlemeden 6nce, grubu olusturmali ve problemin ¢éziimi i¢in alistirmalar
yapmalidir. Gorev gruplar liyelerin birbirlerini etkileme yollarim1 gézlemlemek igin de
kullanilmaktadir. Bu tiir gruplarda, genelde ortak calisma konusunda giicliikleri olan
iiyeler yer alir (Brown, 1988; Jacobs, Mason ve Harvill, 2002). Ornegin, okul
ortaminda Yyapilacak bir gezi igin para toplamak amaciyla birlikte ¢alisan bir grup geng
veya bir bilimsel projeyi birlikte hazirlayan ergenler birlikte ¢alisma konusunda

bilgilendirilebilir.

2.3.2. Psikolojik Danisma Gruplari

“Grup” kavrami ile ilgili olarak bugiine kadar degisik tanimlamalar
yapilmisoldugundan, alanyazinda birbiriyle tam olarak ortiismeyen birtakim tanimlara
rastlamak miimkiindiir. Grup s6zciigii, glinliik dilde belirli bir zamanda, birbiriyle yakin
iliski igcinde bulunan belirli bir sayidaki nesne, insan, hayvan veya fikir i¢in kullanilir.
Bunun yaninda grubun sozliik anlami “ortak 6zellikleri olan nesneler, ¢ikarlari bir olan
kimseler biitiinii” olarak belirtilmistir (TDK, 2019). Gruplar herhangi bir insan
toplulugundan farklidir. Gruplarin ortak amag vediizenli karsilikli iligkiler gibi birtakim
ozellikleri vardir. Uyeleri mutlaka birbiriyle etkilesim igindedir (Marshall, 1999).

Genel olarak sosyal psikoloji alanyazininda (6rnegin, Brown, 1998) bir grubun
tanimi yapilirken en az iki kisiden bahsedilse de, psikolojik danisma alaninda gruplarin
olugmas1 i¢in en az ii¢ kisinin bir araya gelerek birbiriyle iletisime girdigi bir sistem
vurgusu yapilir. Bunun en temel nedeni olarak ise iki kisi arasindaki iliskinin bireysel
psikolojik danisma siirecindeki iliskiden farki olamayacagi ve asil {iglincii kisinin bu iki
kigi arasinda bulunmayan catismalar1 gruba getirebilecegi gosterilmistir (Koydemir,
2011). Psikolojik danigsma gruplari, daha ¢ok kiigiik gruplar olarak adlandirabilecegimiz
gruplar arasina girmektedir. Bu gruplar belirli bir iiye sayisin1 gegmeyen, ancak iiye
sayist konusunda pek cok etken g6z Oniline aliip ona gdre uygun sayi olusturulan
gruplardir. Genel olarak psikolojik danisma gruplari i¢in uygun olan iiye sayisinin 5 ile

10 arasinda degistigini sdylemek miimkiindiir.

Grupla psikolojik danigsmada 6nemli bir diger kavram ise “grup dinamigi’dir.
Alanyazinda sik¢a karsilagilan grup dinamigi kavrami genel olarak, gruplarda olusan ve
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grubun yapisini etkileyen giigleri ifade eder (Gladding, 1995). Grup dinamikleri, grubun
amaglari, gruptaki iletisim kaliplari, ¢atigmalar, {iye rolleri gibi pek g¢ok faktdrden
etkilenir. Bu nedenle grup dinamikleri grubun planlanmasi asamasinda baslar ve grubun

sonlandirilmasina kadar ¢esitli sekillerde devam eder.

Jung, her insanin evrensel ortak bir psisik yoniiniin oldugunu 6ne siirerek grup
olusumlarinin ve grupla psikolojik yardim yaklagimlarinin gerekliligine dikkat cekmistir
(Corey, 2008). Daha 6nce de deginildigi tizere, sosyal varliklar olarak insanlar ortak bir
olusuma ihtiya¢ duyar ve grup c¢alismalari da insanlarin bu yoniinii temel alarak
yasadiklar1 sikintilarla bas etmeleri igin gerekli ortami saglar. Adler, Erikson, Sullivan
gibi bir¢ok kuramcinin da benzer bigcimde tiim davranislarin sosyal ortamlarda

gerceklestigine dair giiglii bir inanca sahip oldugu bilinir.

Psikolojik danisma gruplarini diger gruplardan ayiran ozelliklerden birisi de,
grup tyelerinin belirli kurallar dahilinde hareket etmeleri bunun yaninda birey olarak
diger grup Tlyelerinden bagimsiz olsalar da bir araya gelmis herhangi insan
toplulugundan farkli bi¢imde bir “biz” anlayis1 gelistiriyor olmalaridir  (Akt.,
Koydemir, Thomas, 1967). Sonucta gruplardaki liyeler birbiriyle grup i¢inde daha fazla
etkilesim icinde bulunurlar. En yalin sekliyle, psikolojik danisma gruplarinda bireyler,
farkli bir bakis agis1 ve davranis sekli olusturmak amaciyla sorunlar1 ve sikintilari ile
ilgili paylagimda ve etkilesimde bulunur. Bu sayede yasamlarini daha iyi yonetme ve
islevli davraniglar1 gelistirmeye ve boylece de kendilerini daha iyi hissetmeye ¢aligirlar.
Bu grup siireci belirli amaglar etrafinda olundugundan, lider ve grup iiyelerinin bu
amagclara ulagmak icin yeterli gayreti gostermesi Onemlidir. Ancak her grubun,
amaglarina tam olarak ulasacagini beklemek gergekci olmaz. Onemli olan, iiyelerin,
kendileri ve grup icin olusturduklari amaglar konusunda belirli bir i¢goriiye sahip
olmalar1 ve belirlenen amaclara ulagsma yolunda is birligi ve dayanigma icinde

caligmalari, gereken davraniglar sergilemeleridir (Koydemir, 2011).

Trotzer (1989), grupla psikolojik danigsmay1, pek ¢ok danisanin yasamlarinda
tatmin olmadiklar1 alanlar ile yiizlesmek ve bir psikolojik danisman liderliginde bu
sorunlara ¢6ziim yollar1 bulmak amaciyla bir araya geldigi kisiler arast bir iletisim ag1
olarak tanimlamistir. Ayrica Trotzer, psikolojik danigma gruplarinda iletisim, kabul,
sicaklik, saygi, gliven ve anlayis gibi 6zelliklerin de bir arada bulunduguna dikkat

cekmistir. Gergekten de gruplar, bireyin duygusal ve davranissal sikintilarini, yeterlik ve
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simirliliklarini, ihtiyag ve isteklerini fark etmesi ve sorunlarla bas etme becerileri
kazanmasi i¢in onemli bir aractir. Grupla psikolojik danigma, bireyin kisisel ve sosyal
olarak uyum saglamasi ve kendi potansiyelinin farkina varip bunu en iyi sekilde
kullanmasi i¢in ¢esitli olanaklar saglar. Bunu yaparken de giivenli, kabul edici ve agik
bir ortam yaratir. Grup yardimlarinin en belirgin 6zelliklerinden biri yarattigi bu giivenli
ve iyilestirici ortamdir. Uyeler bir siire sonra baskalar1 tarafindan nasil
degerlendirilecegini  diistinmeden, reddedilme korkusu yasamadan paylasimda
bulunmaya, bu sayede kendileri gibi davranmaya ve digerlerini tiim 6zellikleri ile kabul

etmeye baglar.

Tim tyelerin kendilerini agmasi, iletisim kurmaya agik olmasi, mesajlar1 alma
ve verme konusunda istekli olmas1 da bir siire sonra iyilestirici gruplarda gozlenen ve
stireci gelistiren faktorlerdendir. Yani bir bakima grup etkilesimi, tek basina tiyeler igin
iyilestirici bir etki yaratir. Gruplarin amaglarindan s6z ederken, iiyelerin hem kendileri
hem de grubun kendisi i¢in koyduklar1 amaglar ve beklentilerin 6nemini atlamamak
gerekir. Grupta bulunan ftyelerin farkli amag, umut, beklenti ve istekleri oldugu, her
tiyenin Kendisi i¢in koydugu amaglarindan sadece bazilariin 0 grupta yer bulabilecegi
ve her iiyenin 0 grupta iiye olmanin onun igin ne ifade ettigini anlayabilmesi i¢in bazi
sorumluluklar almas: gerektigi goz oniinde bulundurulmahdir. Ozellikle bu son nokta
grup calismalarinda oldukca 6nem tasir. Bir baska ifade ile amaglara ulasabilmek i¢in
her iye kendi sorumlulugunun farkina varmali, degisimin ancak bu sorumluluk ile
miimkiin olabilecegini anlamali, degisim igin ¢aba harcamali ve grubu ilerletmek icin
kendi payina diiseni gergeklestirmeye ¢alismalidir. Aksi halde grup siirecinin ilerlemesi

ve liyelerin amacina ulagmasi ¢ok gii¢ olacaktir.

Kisaca psikolojik danigma gruplari, iyeleri hem giiclii hem de zayif yonleriyle
ictenlikle kabul eden, lider ve iiyeler arasinda anlamli bir iligski olusturan, iiyelerin
birbirine yardim etmesi i¢in onlar1 cesaretlendiren, is birligini tesvik eden, her iiyeyi
olabildigince siirece katmak i¢in destekleyen, problem ¢6zme konusunda adim atmasi
icin yonlendiren, catigmalar iistiinde en etkili bicimde ¢alismasini saglayan, iligkilerde
yeni ve farkli yasantilar deneyimlemeleri i¢in olanaklar saglayan, hem bireyin hem de
grubun siirekli gelisiminin lider tarafindan izlenmesi ve bunun etkili bigimde
kullanilmasi i¢in gerekli kaynaklar1 yaratan uygulamalardir. Tim bu eylemlerin ¢ikis

noktasi ise yardim aldiklar1 ve desteklendikleri siirece bireyin gelismesi ve degisim igin
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gerekli adimlar1 atabilmesi konusunda olumlu bir bakis agist ve inanca sahip

olunmasidir.

2.3.3. Rehberlik Gruplari

Rehberlik gruplar1 bir anlamda psiko-egitim amacli gruplardir. Bu gruplar igerigi
ve uygulanmasinin kolaylig1 agisindan okullarda uygulamaya elveriglidir (Cakir, 2011).
Rehberlik gruplarinda, 6grencilere belirli bir konuda bilgi verme 6n plandadir (Brown,
1998). Bu sebeple grup liderinin 6gretme stratejileri agisindan yetkin olmasi énemlidir.
Lider once bilgi verir, sonra etkilesim ortaminda katilimcilarin agiklama, yorum ve
tepkilerini alir (Jacobs ve ark.,2002). Lider kimi zaman bir gretici gibi bir rol  Kimi
zaman da siireci destekleme roliinli {stlenir. Grup rehberliginde temel amaclar;
Bilgilendirme hizmeti saglamak, uzun siireli egitsel ve mesleki amaglar gelistirmek,
grup iiyelerinin biyolojik, sosyolojik ve psikolojik diinyalar1 hakkida diisiinmelerine
olanak saglamak son olarak beceri gelistirmektir (Tan, H.1992; Akt., Karahan ve
Saridogan, 2010).

2.3.4.Psiko-Egitim Gruplari

Psiko- egitim programi bireylerde davranis degistirme ve birtakim beceri
gelistirmeye yonelik belirli bir programla ve yapilandirilmis etkinliklerle gerceklestirilir
ve bu gruplar grup rehberligi ile grupla psikolojik danigma arasinda bir yer alir
(Voltan-Acar, 2014, s.30).Bu yaklasimin kuramsal sekline iliskin gelistirilen model
asagidaki gibidir;

Grup Grupla
rehberligi psikolojik
danisma

Psiko-Egitim gruplar1

Sekil 1: Psiko-Egitim Gruplar1
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Bu gruplarda temal amag kisilerin bilgi ve beceri eksikliklerini gidererek olasi
psikolojik sorunlar1 6nlemek ve bireyin kigisel gelisimini desteklemektir. Bu gruplarda
yontem bireylerin iistesinden gelemedikleri olaylarla basa ¢ikma becerilerinin psiko-
egitim modeline uygun olacak sekilde bilissel davranis¢i teknikler kullanilarak
gelistirilmesi ve bdylece bireylerin bir takim yasamsal becerilerin 6gretilmesi

seklindedir (Cakir, 2011, s.60).

Psiko-egitsel gruplar bir akademik sinif ve danisma grubunun karisimidir. Pek ¢ok
katilimcinin oldugu siiflar gibidir, egitim ilkeleri uygulanir ve lider uzmandir. Bu
gruplarda danigsma gruplarina benzer sekilde iiyeler arasindaki etkilesim onemlidir, grup
dinamigi ve grup siirecine dikkat edilir. Psiko-egitsel gruplar1 planlamak ve yiiriitmek
danigma gruplarina gore daha kolaydir. Clinkii beklenen 6grenme iriinleri, tiyelerin
bilgi ihtiyaclari, materyallerin kulanim siras1 daha az belirsizlik igerir. Aksine danigma
gruplar1 daha fazla belirsizdir, duygulari vurgular ve 6grenme friinleri bireyseldir
(Brown, 2003, s. 8).

Ayrica, danigma ve psiko-egitim gruplari terapotik faktorler agisindan da farklidir.
Danisma Ve terapi gruplarinda terapotik faktorler; duygusal destek, duygusal anlayzs,
bilissel destek ve biligsel anlayistir. Duygusal destek; kabul edilmeyi, katarsisi ve kisiler
aras1 6grenmeyi vurgular. Duygusal anlayis; kabul edilme, umut agilama ve evrenselligi
vurgular. Psiko-egitim gruplarinda terapotik faktorler biligsel destek ve biligsel
anlayistan olusur. Biligsel destek; dolayli 6grenmeyi, rehberligi ve kendini anlamay1
vurgular. Bilissel anlayis; kisiler aras1 6grenme, kendini anlama ve dolayli 6grenmeyi
vurgular. Bu nedenle, psiko-egitim gruplarinda yeni becerileri pekistirmek igin pratik
yapmak onemlidir (DeLucia-Waack, 2006).

Psiko-egitimin temel varsaymmi sudur: Insanlaryeni becerileri kendi kisisel
yasamlarinda degisimlere neden olmaya yetecek kadar siirekli bi¢imde kullanabilirler.
Bu nedenle psiko-egitsel gruplar, grup toplantilarinin iginde veya disinda
yapilandirilmis  bir dizi islem yoluyla tyelerin bilissel, duyussal ve davranigsal
becerilerini gelistirmeye odaklanirlar. Amag; egitimsel yetersizlikleri ve psikolojik
problemleri engellemektir. Bu agidan bakildiginda grup gesitleri iginde yer alan birgok

grup psiko-egitsel grup kategorisi i¢inde diistiniilebilir (Anderson, 2001, s.77).
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Destek gruplan Sosyal beceri egitimi Seminer
Komisyonlar Iletigim Egitim gruplan
Tartigma Iligki egitimi Rehberlik gpruplan
(Catigma ¢ozimi/arabuluculuk
Ekip olugturma

Personel geligimi

Sekil 2: A¢ik Gruplara Kars1 Kapali Gruplar
Kaynak: Anderson, 2001, s. 78.

Acik gruplar genellikle uzun siireli gruplardir. Grup ¢alismasinin devam ettigi
stirede baz1 iiyeler artik ihtiyacinin olmadigini hissettiginde gruptan ayrilabilir, ihtiyag
duyan bazi yeni tiyeler de gruba katilabilir. Destek gruplari, beceri egitimi gruplari ve
tartigma gruplar1 acik gruplara ornektir. Kapali gruplarda ise iyeler grup ¢alismasina
birlikte baglayip birlikte bitirirler, grup siirecinde gruba giris ¢ikislar olmaz. Psiko-
egitsel gruplar oncelikle egitsel amaghdir ve beceri egitimini vurgular. Bununla birlikte
aragtirmalarin gosterdigi gibi psikoterapi ve danisma gruplari igin 6nemli katkilar
saglayabilir (Giircay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009, s.137).

Psiko-egitsel gruplar ayni1 zamanda terapilerde, tiyelerden terapiden beklenenlerin
ifade edildigi hazirlik oturumlarinda kullanilabilir. Bu oturumlarda ozellikle tedavi
motivasyonunu ve farkindaligi artirma amagl kullanilir. Ornegin, bilissel davranisci
terapilerin pek ¢ok asamasi ve teknigi bir egitim siirecini igermektedir. Biligsel yeniden
yapilandirmada tedavinin rasyonelini kavramak i¢in, ABC modelini ya da yikict
diistinceleri kavramak i¢in biligsel yanliliklar1 6grenmeye yanibir egitime ihtiyag vardir.
Bu nedenle biligsel davranis¢1 miidahalelerde 6zellikle ilk oturumlar sorunu tanimayave
problem hakkinda farkindalik gelistirmeye yonelik psiko-egitime ayrilmistir (Tekinsay-
Stit¢i, 2006, s.74).
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Brown’a (2004) gore, genelolarak psiko-egitim gruplarmin planlanmasinda
grubun amaglarinin ortaya konmasi, hedef Kitlenin kararlastiriimasi, hedefler ve
beklenen tiriinlerin belirlenmesi, alanyazinin gézden gegirilmesi, ¢evresel faktorlerin
belirlenmesi, oturumlarin planlanmasi, egitim stratejileri ve materyallerin segilmesi ve
son asama degerlendirme seklinde sekiz asama izlenmektedir (Akt., Giirgay, Cekici ve
Colakkadioglu, 2009).

Psiko-egitim grup c¢alismalarinda oturum sayisi ortalama 12-16 arasindadir. Her
bir oturum dort asamadan olusmaktadir. Bunlar; baslangig, ¢alisma, siire¢ ve
sonlandirmadir. Baglangi¢ agsamasi 6dnceki oturumu gozden gecirme, varsa ev 6devlerini
tartisma Ve bu oturum igin yapilacak ¢aligmalar1 igermektedir. Caligma asamasi, grubun
hedeflerine dayali olarak beceri gelistirmeye odaklanmaktadir. Siire¢ asamasi, iiyelerin
ogrendiklerini kendi hayatlarina aktarmalarina, kendileri hakkinda 6grenmelerine ve
farkindalik kazanmalarina yardimei olmaktadir. Sonlandirma asamasi gruptan neler
ogrenildiginin agiklanmasina yardimct olur. Bu bir anlamda degerlendirmedir. Bu tiir
gruplarda degerlendirme, siirecin ve sonucun degerlendirilmesi seklinde yapilir. Grup
slirecinin degerlendirilmesi her grup oturumunun o6nemli bir pargasidir. Oturumun
sonunda degerlendirme yapmanin bazi yollar1 vardir. Bunlardan biri lider ya da bir iiye
ya da biitiin iyeler tarafindan oturumun o6zetlenmesidir. Sonu¢ degerlendirme ise,
hedef/davraniglarin kazanimina iligkindir. Her oturumun sonunda iiyelerden lider
tarafindan dagitilan kagitlara ya da defterlere o giin neler 6grenildiginin -neyin en
faydali oldugunun kisaca yazilmasi istenebilir ya da tiyelere “bu giin bu oturumda neler
ogrendiniz?”, “bu giin bu oturumda kendinize iliskin neleri fark ettiniz?” gibi bazi
sorular sorularak kazanimlar1 belirlenebilir.  Grup siirecinin ve sonucun
degerlendirilmesi her oturumun sonunda oldugu gibi, son oturumda da yapilmalidir
(Giircay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009, s.138).

Psiko-egitsel gruplar su Olgiitlerden bir ya da daha fazlasi agisindan homojen
olmalidir: yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve diger demografik 6zellikler. DelLucia-Waack,
(2006), gruba iiye secerken bazi kriterlere dikkat edilmesi gerektigini belirtmektedir.

Bunlar:

e Grup iireleri birbirinden 6grenmeye istekli olmali ve birbirine yakin olmalidir.
e Kardesler ayn1 grupta yer almamalidir.

e Ideal olarak gruba katilacak iiyeler benzer ézelliklere sahip olmalidir.

38



e Her grupta tiyelere model olabilecek en az bir iiye olmalidir

Bu tiir grup ¢alismalarinda etkili grup liderlerinin bazi 6zelliklere ve becerilere sahip
olmas1 gerekir. Ozellikler liderin ne oldugunu, beceriler de ne yapabildigini ifade eder.

Etkili liderlerin sahip olmasi gereken 6zellikler sunlardir;

e Grup slirecine inang

¢ Kendine ve yeteneklerine giiven

¢ Risk alma cesareti

e Eksikliklerini ve yanlislarin1 kabul etmek i¢in goniilliiliik
e Planlama yetenegi

o Esneklik

e Mizah duygusu

e Oz farkindalik

Ayrica, danisma ve terapi gruplarinin liderleri ig¢in oldugu gibi, psiko-egitsel
grup liderleri i¢cin de aym etik kurallar gegerlidir.  Psiko-egitsel programlar
onleyicilikleri agisindan ti¢ diizeyde ele alinabilir. Morris’e (2002) gore bu diizeyler
sunlardir: (1) belli sosyal, ekonomik ve/veya biyolojik sartlarin degistirilmesi yoluyla
islevsiz durumlarin sayisin1 azaltmayr amacglayan miidahaleler; (2) risk altindaki
bireylerin erken taninmasin1 amaglayan miidahaleler; (3) ciddi kisilik bozukluklari,
islevsizlik veya yetersizlik belirtilerinin tedavisi {izerine odaklanan programlar
(Akt.,Yavuzer, 2009, s.55).

2.3.5.Psikolojik Damisma ve Psiko- Egitim Gruplar Arasindaki Farklar

DelLucia-Waack’a (2006) gore, psiko-egitim gruplari, danigma ve terapi
gruplarindan {i¢ acidan farkhilagmaktadir. Ilk olarak psiko-egitim gruplarinda
kazandirilacak hedef davranislar bellidir. Cogunlukla bu gruplar beceri gelistirmeye,
biligsel stillere ve amaca ulasma stratejilerine odaklanirlar. Hedefleri sunlar olabilir:
Duygular agiklamak ve tanimlamak, bir kisiyi rahatsiz eden mantikdis1 diisiinceleri
tartisma ve tamimlamak, arkadas olmanin ve arkadaslara sahip olmanin ne anlama
geldigini anlamaya yardimci1 olmak, yapict olmayan arkadaslik davraniglarinin yerine,
uygun becerilerin kazanilmasina yardimci olmak, bireysel stres kaynaklarina ve strese
iligkin tepkilerin anlagilmasia yardimci olmak, organizasyon becerilerini 6grenmeye

yardimci olmaktir. Bireysel amaglar bakimindan da psiko-egitim, psikolojik danigma ve
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terapi gruplari arasinda farklar vardir. Psiko-egitim gruplarinda iiyeler ortak grup
amaglarina sahiptir. Psikolojik danisma ve terapi gruplarinda ise grup amaglari daha
genel olabilir ve buna bagl olarak tyelerin bireysel hedefleri daha ¢ok farklilik
gosterebilir. Ikinci olarak; psiko-egitim gruplarmm yapisi, psikolojik danisma ve terapi
gruplarindan oldukga farklidir. Psikolojik danisma ve terapi gruplarinda grup yapisinin
oncelikli iglevi grubun devamini ve giiven ortamini olusturmaktir. Ancak psiko-egitim
gruplarinda grup yapisi, belli bir siire igerisinde bir konuyu etkili bir bicimde sunmak ve
beceri gelistirmeyi saglamaktir. Psiko-egitim gruplar1 ortalama 6 ila 20 oturum devam
edebilmektedir. Buna karsin psikolojik danisma ve terapi gruplar {i¢ aydan daha fazla
bir siire devam edebilmektedir. Ayrica psikolojik danisma ve terapi gruplari igin grup
oturumlarmin uzunlugu yaklagik 90 dakika iken, 6zellikle okul ortaminda psiko-egitim
gruplart ¢ocuklar i¢in 30 ila 45 dakika, ergenler icin 45-60 dakika arasinda
degismektedir. Psiko-egitim gruplarinda liderin daha ¢ok egitici rolii vardir. Bu nedenle
grup liderleri ilgili konu hakkinda bilgi sahibi olmali iiyelerin daha g¢ok aktivitelere
odaklanmalarma yardimci olmalidir. Buna karsin psikolojik danisma ve terapi
gruplarinda liderler giiveni saglayacak bir ortam olusturmali ve tartisma konulari
se¢meyi daha ¢ok tiyelerin tercihlerine birakmalidir. Brown’a (2004) gore psiko-egitim
gruplarinda lider danisma ve terapi gruplarindan daha aktif olmalidir (Akt., Giirgay,
¢ekici ve Colakkadioglu, 2009). Danisma ve terapi gruplarinda liderin daha fazla
zamani vardir. Psiko-egitim gruplarinda ise liderin zamani daha sinirlidir ve daha ¢ok is
yonelimlidir. Ugiincii olarak; psiko-egitim grubundaki etkili olan faktorler psikolojik
danisma ve terapi gruplarindan farklidir. Psikolojik danigma ve terapi gruplarinda
terapotik faktorler dort bashik altinda ele alinmaktadir. Bunlar: duygusal destek,
duygusal anlays, biligsel destek ve biligsel anlayistir. Duygusal destek kabul edilmeyi,
katarsisi, kisiler arasi 6grenmeyi vurgularken duygusal anlayis kabul edilme, umut
asilama ve evrenselligi vurgular. Psiko-egitim gruplarinda terapdtik faktorler bilissel
destek ve biligsel anlayistan olusur. Biligsel destek; dolayli 6grenmeyi, rehberligi ve
kendini anlamayi vurgulamakta iken, biligsel anlayis; kisiler arasi 6grenme, kendini
anlama, dolayli 6grenmeyi vurgulamaktadir. Bu nedenle psiko-egitim gruplarinda yeni
becerileri pekistirmek i¢in pratik yapmak 6nemlidir (DeLucia-Waack, 2006).
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2.3.6. Smav Kaygis1 ve Psikoegitim Gruplan ile ilgili Yurt ici-Disinda
Yapilan Calismalar
Geng ve Kutlu (2018) tarafindan yapilan aragtirmada, sinav kaygisi psiko-egitim
programinin 6grencilerin smav kaygist dilizeylerini azaltmada etkililigini incelemek
amaglanmistir. Calismada 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir.
Arastirma Malatya il merkezinde bir ortaokulda 6grenim goren 8.simif Ogrencileri
lizerinde yiiriitilmiistiir. Arastirmada deney grubu, kontrol grubu ve plasebo grubu
olmak iizere ii¢ grup bulunmaktadir ve her grupta 15’er 6grenci bulunmaktadir. Ug
gruptaki 6grenciler de goniilliilik esasina gore secilmistir. Veri toplama aract olarak
Sinav Kaygi Envanteri uygulanmistir. Deney ve kontrol grubunun sinav kaygisi 6n ve
son testlerinden aldiklar1 puanlarin anlaml farklilasip farklilagsmadigini belirlemek icin
non-parametrik Mann Whitney-U testi yapilmistir. Deney, kontrol ve plasebo
gruplariin smav kaygist son test puanlarinin sinav kaygisi on-test puanlarina gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla non-parametrik
Wilcoxon Isaretli Siralar Testinden faydalanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda
psiko-egitim programinin 8. Smif 6grencilerinin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu
sonucuna ulagilmistir. Buradan hareketle sinav kaygisini azaltmaya doniik psiko-egitim

programlarinin ortaokul dgrencileriyle daha fazla uygulanmasi gerektigi vurgulanmstir.

Karabur¢ ve Tung¢ (2017) tarafindan yapilan calismada, Bilissel-Davranis¢i
Terapiye (BDT) dayali grup rehberligi programinin, ortaokul sekizinci smif
Ogrencilerinin sinav kaygilar1 {izerindeki etkisini incelemek amacglanmistir. Calismada
on-test — son-test kontrol gruplu seckisiz desen kullanilmistir. Arastirmanin caligsma
grubu Smav Kaygi Envanteri’nden aldiklar1 puanlar dogrultusunda yansiz olarak 12’si
deney grubuna, 12 si ise kontrol grubuna dahil olan toplam 24 6grenciden olusmaktadir.
Arastirmada Deney grubuna Biligsel-Davranigc1 terapiye dayali grup rehberligi
programi uygulanmis olup kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamaistir.
Elde edilen bulgulara gore, Bilissel Davranis¢i Terapiye dayali grup rehberligi
programinin &grencilerin sinav kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve hatta bu

etkinin bir ve ii¢ aylik izleme donemlerinin sonunda da devam ettigi belirtilmistir

Taspinar-Gove¢ ve Basgiil (2017) tarafindan yapilan c¢alismada biligsel
davranig¢1 grup psikoterapisi ve psikodrama kullanilarak yapilan grupla psikolojik
danisma uygulamalarinin sinav kaygisini azaltmadaki etkilerini karsilagtirmali olarak
incelemek amaglanmustir. Iki deney ve kontrol gruplu yari deneysel bir calisma
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deseninde yapilan arastirmaya 32 lise dgrencisi dahil edilmigstir. Deney gruplarinin ilki
psiko-drama, ikinci deney grubunda ise bilissel davranisgi terapi kullanilmis olup
kontrol grubuna yonelik herhangi bir ¢calisma yapilmamistir. Uygulamalarin baginda ve
sonunda &n test-son test olarak Simav Kaygisi Olgegi ve Durumluk-Siirekli Olgegi
kullanilarak veri toplanmistir. Hem bilissel davranis¢i terapi hem de psikodrama
uygulanan deney gruplarinin kontrol grubuna kiyasla sinav kaygisi toplam puani ve
duyus ile kuruntu puanlarinin diistiigii gézlemlenmistir. Ozel olarak Bilissel davranisci
grup psikoterapisinin Ogrencilerin sinav kaygi puanlarini azalttifi, fakat siirekli ve
durumluk kaygis1 puanlarint diisiirmedigi bulunmustur. Psikodrama uygulamasinin,
biligsel davranig¢1 grup psikoterapisi uygulamasina gore toplam sinav kaygisi, duyus ve

kuruntu alt boyutu ve durumluk kaygisi iizerinde daha etkili oldugu vurgulanmastir.

Kaya (2015) tarafindan yapilan arastirmada kisisel kararsizlik ve sinav kaygisini
azaltmaya yonelik psiko-egitim uygulamasimin etkililiginin incelenmesi amaglanmuistir.
Calisma sinav kaygist yiiksek olan goniillii on kisilik sekizinci smif Ogrencileriyle
gerceklestirilmistir. Sinav kaygisinin &lgiilmesinde Oner (1990) tarafindan, Tiirkgeye
uyarlanan Sinav Kaygi Envanteri kullanilmistir. Aragtirmada yar1 yapilandirilmis ontest
- sontest arastirma deseni kullanilmistir. Yapilan psiko-egitim uygulamasi yedi
oturumda gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda uygulanan psiko-egitimin sinav

kaygisini azaltmada etkili oldugu bulunmustur.

Secer (2013) tarafindan yapilan arastirmada grup rehberlik programinin
ilkogretim (ortaokul) 7. smif 6grencilerinin sinav kaygi diizeyleri {izerindeki etkisini
belirlemek amaglanmistir. Arastirma 2010-2011 egitim-6gretim yilinda Erzurum’da bir
ilkdgretim (ortaokul) okulunda egitim gormekte olan Ogrenciler iizerinde deneysel
olarak gergeklestirilmistir. Arastirmada veri toplamak i¢in sinav kaygi envanteri
uygulanmistir. Sinav kaygi envanterinde en yiiksek kaygi puanina sahip 24 6grenci
belirlenerek rastgele 12’°ser kisilik deney ve kontrol gruplart olusturulmustur. Deney
grubunda bulunan 6grencilerin sinav kaygilarini azaltmaya doniik haftada 60-90 dakika
arasinda tek oturum olmak {iizere sekiz oturumluk grup rehberligi etkinlikleri
uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin Analizinde Mann Whitney U testi ve
Wilcoxson test teknigi kullanilmistir. Arastirma sonucunda uygulanan grup rehberlik
programinin ilkogretim 7. smif Ogrencilerinde deney grubu lehine anlamli bir

farklilasma olusturdugu tespit edilmistir. Arastirmaci, arastirmada elde edilen bulgular
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ve ilgili literatiir dogrultusunda grup rehberlik programlarinin &grencilerin sinav

kaygilarini azaltmada etkili bir yontem olarak kullanilabilecegini belirtmistir.

Alver, Dilekmen, Seger ve Ciftgi (2011)tarafindan yapilan ¢alismada grup
rehberligi etkinliklerinin ilkogretim (Ortaokul) 8. sinif 6grencilerinin sinav kaygilarinin
azaltilmasma etkisinin belirlenmesi amacglanmistir. Arastirmada, On-test ve son-test
modelli kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir. Calisma grubunu, 2010-2011
O0gretim yilinda Erzurum ilinde bir ilkégretim okulu 8. sinifinda 6grenim goren 100
Ogrenciye Sinav Kaygi Envanteri uygulanmis olup, Smav Kaygi Envanteri’nden
aldiklar1 puana gore siralama yapilmig ve smav kaygisi ortalamanin iistiinde olan
ogrencilerden en yiiksek puana sahip 24 G6grenci belirlenmistir. Bu 24 6grenci daha
sonra rastgele 12’°ser kisilik deney ve kontrol gruplarina dahil edilmistir. Arastirmada
veri toplama araci olarak Spielberger (1980) tarafindan gelistirilen, Albayrak — Kaymak
(1985) ve Oner (1990) tarafindan uyarlama ¢alismas1 yapilan “Kuruntu Kaygis1” ve
“Duyussal Kayg1” olmak iizere iki alt boyuttan olusan 20 soruluk Smmav Kaygi
Envanteri (Test Anxiety Inventory) kullanmilmistir. Deney grubuna arastirmacilar
tarafindan 1ilgili literatlire dayali olarak hazirlanan, Ogrencilerin sinav kaygilarini
azaltmaya doniik grup rehberligi etkinlikleri haftada 60-90 dakika arasinda tek oturum
olmak iizere sekiz hafta siireyle uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapilmamustir. Verilerin analizinde, Tek Faktdr Uzerinde Tekrarli Olgiimler Igin iki
Faktorli ANOVA kullanilmistir. Arastirma elde edilen verilerin analizinden sinav
kaygisin1 azaltmaya doniik hazirlanan grup rehberligi etkinliklerinin deney grubunun
sinav kaygilarini anlamh diizeyde azalttig1 bulgusuna ulasilmistir. Kontrol grubunda yer
alan Ogrencilerin ise sinav kaygisi puanlarinda herhangi bir farklilik goériilmemistir.
Buradan hareketle ilkdgretim sekizinci smif Ogrencilerinde sinav  kaygisinin
azalmasinda grup rehberligi etkinliklerinin etkili oldugu sonucu vurgulanmistir. Bu
sonuca dayal1 olarak, 6zellikle ilkdgretim okullarinda rehber 6gretmenlerin/psikolojik
danigmanlarin sinav kaygist problemi olan 6grencileri belirleyerek, bu o6grencilere
yonelik grup rehberligi  etkinliklerini  diizenlemeleri  hususunda  Onerilerde

bulunulmustur.

Bozanoglu (2004) tarafindan hazirlanan doktora tez caligmasinda yil tekrari
yapip, akademik olarak okuldan atilma riski altinda olan Ogrencilerde Bilissel-
Davranig¢1 Yaklasima dayali grup rehberliginin akademik giidiilenme, akademik benlik
saygisi, akademik basar1 ve sinav kaygisi diizeylerine etkisi incelenmistir. Arastirmada,
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deney ve kontrol gruplu on-test, son-test ve izleme testi modeline dayali deneysel bir
yaklasim benimsenmistir. Arastirma Ankara ilinde bir lisede 6grenim goren ve bir
onceki yil basarisiz oldugu i¢in lise 1. sinifi tekrar okumak durumunda olan 26 goniilli
ogrencinin katilmiyla gergeklestirilmistir. Arastirmada kontrol grubuna 13 ve deney
grubuna 13 6grenci tesadiifi yontemle atanmistir. Arastirmada sinav kaygisini 6lgmek
amaciyla Smav Kaygis1 06lgegi kullanilmistir. Deney ve Kontrol gruplarinda
uygulamalar haftada iki oturum 60-90 dakika olmak {izere toplam 15 oturum siirmiistiir.
Deney grubunda Biligsel Davranis¢1 yaklasima dayali program uygulanirken, kontrol
grubunda okulun genel rehberlik planindan seg¢ilmis konular {izerinde tartigmalar
yirlitilmistiir. Programin hazirlanmasinda akademik giidiillenme, akademik benlik
saygisi, sinav kaygist ve akademik basariya iliskin kuramsal goriisler ve arastirmalar
dikkate alinarak bunlarin Bilissel Davranis¢i Yaklasimin ilke ve teknikleriyle
kaynastirilmasi saglanmistir. Uygulanan deneysel islem sonunda elde edilen bulgular
Cifte Cok Degiskenli Varyans analizi yontemiyle incelenmis ve dort bagimli degiskenin
bileskesi bakimindan deney ve kontrol gruplari arasinda 6lgtimler boyunca istatistiksel
olarak deney grubu lehine bir gelisme gozlenmistir. Bagimli degiskenlerin ayri ayri
incelenmesi sonunda gruplar arasinda akademik giidiilenme, akademik benlik saygisi,
smav kaygist bakiminda anlamli farklar oldugu goriilmiistiir. Sonuglar, Bilissel
Davranis¢1 Yaklasimin akademik alanda uygulanabilirligi ve akademik giidiilenme,
akademik benlik saygisi, akademik basar1 ve smav kaygist arasindaki iligkiler
bakimindan yorumlanip degerlendirilmistir. Ozel olarak deney ve kontrol gruplarinin
sinav kaygisina iligkin son test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir
farklilik goriildigii fakat bu farkliigin temelinde kontrol grubunun smav kaygi

diizeylerinin artis géstermesinden kaynaklanmis olabilecegi vurgulanmistir.

Erdzkan (2004) tarafindan yapilan bu ¢alismanin amaci iiniversite dgrencilerinin
ogrenim siireleri boyunca gecirdikleri simnav yasantilar1 baglaminda smav kaygilar1 ve
basacikma davraniglarini cinsiyet, simif diizeyleri, boliim ve 6grenim goriilmekte olan
yer agisindan karsilastirmaktir. Bu calisma betimsel yontem kullanilarak yapilmistir.
Aragtirmanin amacmna uygun olarak Karadeniz Teknik Universitesi Ana Kampus
Matematik, Fizik, Kimya Boliimleri ile Fatih Egitim Fakiiltesi Tiirkge, Sosyal Bilgiler,
Smif Ogretmenlikleri ve Beden Egitimi ve Spor, Resim-Is, Miizik Ogretmenlikleri gibi
farkli kategorilerde tesadiifi secimle 360 kisi tizerinde (180 kiz; 180 erkek) arastirma

gerceklestirilmistir. Arastirmada Bilgi Toplama Formu, Sinav Tutum Envanteri ve
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Stresle Basagikma Tutumlari Envanteri kullanilmigtir. Veri analizlerinde SPSS paket
programindan faydalanilmigtir. Gruplar aras1 farklilig1 belirlemek igin t testi ve "varyans
analizi", degiskenler arasindaki iliskileri belirlemek icin "korelasyon"; grup
farkliliklarinin kaynagii belirlemek icin karsilastirma sonrasi ranj testi Tukey HSD
kullanilmistir. Sinav kaygisina iligkin "kuruntulu" tutumlar tizerinde cinsiyetler ve sinif
diizeyleri arasinda, "duyussallik" tutumlar1 iizerinde boliimler ve dgrenim goriilmekte
olan yer arasinda; stresle basagikma tutumlara iliskin "dis yardim arama" ve
"kagma/duygusal-eylemsel" boyutlar iizerinde cinsiyetler ve sinif diizeyleri arasinda,
"aktif planlama" boyutu iizerinde 6grenim goriilmekte olan yer ve boliimler arasinda
farkliliga rastlanmistir. Arastirma sonuglart onceki bulgular 1s18inda sinav kaygist ve
basagikma davraniglart kapsaminda tartisilmis ve okullarda yapilacak etkinliklerde
tiniversitelerdeki PDR boéliimlerinden daha etkin bir sekilde faydalanilarak, genis
kapsamli ve etkin programlar yapilmasinin bireylerin sinav kaygisiyla basacikma

becerilerinin artirilabilecegi vurgulanmistir.

Usakl1 (2000) tarafindan yapilan arastirmada, ilkogretim II. Kademe (Ortaokul)
Ogrencilerinin sinav kaygist diizeylerini ve Ogrencilere uygulanan grup rehberliginin
siav kaygisina etkileri ile ilgili goriislerini ortaya ¢ikarmak amaglanmistir. Arastirma,
Usak il merkezinde bulunan ii¢ ilkdgretim okulundaki sekizinci sinifa devam eden
toplam 152 &grenci iizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirma kapsamindaki 6grencilere Oner
tarafindan 1990 yilinda gelistirilen "Simav Tutum Envanteri" uygulanmis ve 6grenciler
altt grup icinde, sekiz oturum olarak diizenlenen grup rehberligine katilmislardir.
Oturumlarin sonunda ayni envanter son test olarak uygulanmistir. Ayrica uygulanan
grup rehberligini degerlendirmek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen "Grup
Rehberligi Gorlis Envanteri"nin cevaplandirilmasi istenmistir. Grup rehberligini
oturumlart her grup icin yedi glinde bir yapilmistir. Oturumlarda &grencilere, ders
caligma, sinava hazirlanma ve sinav alma becerilerine yonelik etkinlikler
diizenlenmistir. Elde edilen verilerin frekans ve ylizdelikleri hesaplanmus,
karsilagtirmalarin F ve t testi SPSS 8.0 ortaminda yapilmistir. Yapilan arastirmanin
sonunda Ogrencilerin goriislerine dayanarak ilkogretim 11. kademesinde (Ortaokul)
yapilan grup rehberliginin 6grencilerin smav kaygisim1 azaltmada etkili oldugunun

sOylenebilecegi belirtilmistir.

Akpmar (1999) tarafindan hazirlanan tez ¢alismasinda, rehberlik ve psikolojik
danisma uygulamasinin tiniversite giris sinavi dncesi sinav kaygisi tizerindeki etkisini
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incelemek amaclanmigstir. Arastirma, 1997 - 1998 ogretim yilinda 6zel bir egitim
kurumunun {niversite sinavlarma hazirlanan Ogrencilerinden tesadiifi yontem ile
secilmis 138 denek iizerinde gergeklestirilmistir. Se¢ilmis olan bu 6rneklem grubundan
yansiz atama yolu ile ve gonilliiliik esas alinarak 69 6grenci deney grubuna, 69 6grenci
de kontrol grubuna alinmistir. Arastirma on - test ve son - test 6l¢limlerini igeren, deney
ve kontrol gruplarinin yer aldigi gercek deneme modeli bigiminde diizenlenmistir.
Deney oncesinde ve deney sonrasinda deneklerin simnav kaygilan, Spielberger tarafindan
gelistirilen ve Oner tarafindan Tiirkge' ye uyarlanan Sinav Kaygi Envanteri ile
Ol¢iilmiistiir. Aragtirma kapsamina giren 0grencilere envanter uyguladiktan sonra elde
edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS paket programindan yararlanilmis olup,
bagimsiz iki grubun karsilagtirilmasinda Mann- Whitney-U testi, bagimli iki grubun
karsilastirilmasinda ise Wilcoxon Testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, yapilan
Grupla Psikolojik Danigma ve Rehberlik Uygulamasi, liniversite giris sinavi dncesi
smav kaygisini gidermede olumlu bir yarar saglamaktadir yargisina ulagilmistir.
Buradan hareketle psikolojik danigma ve rehberlik servislerinin, liselerde ve tiniversite
smnavlarma 6grenci  hazirlayan kurumlarda islerlik kazanmasi, ve o6zellikle
caligmalarinda grupla rehberlik ve psikolojik danisma uygulamalarina agirhik

verilmesinin yararli olacagi belirtilmistir.

Polatc1 (1999) yapmis oldugu tez ¢alismasinda, bilissel tekniklerle birlestirilmis,
calisma ve smav alma becerileri ve gevseme egitimini igeren grup rehberliginin
ogrencilerin yiiksek siav kaygisi izerindeki etkisini incelemistir. Aragtirmanin evrenini
1998-1999 6gretim yilinda Ogrenci Se¢me Sinavi (OSS) na hazirlanan 210 6grenci,
orneklemi ise 210 o&grenci iginden secilen yiiksek smav kaygili 48 &grenci
olusturmustur. Bu arastirmada, 6grencilerin sinav kaygisini 6lgmek i¢in Spielberger
tarafindan gelistirilen, Oner ve Albayrak — Kaymak tarafindan (1987) Tiirkce’ ye
uyarlanmis Sinav Kaygi Envanteri kullanilmistir. Deney gruplarini olusturan ve yiiksek
sinav kaygili oldugu tespit edilen iki deney grubundaki toplam 32 6grenciye haftada 75
dakika olmak iizere sekiz hafta siireyle sinav kaygisini azaltmaya yonelik, biligsel
teknikler, calisma ve smav alma becerileri ve gevseme egitimini i¢eren grup rehberligi
uygulanmistir. Her iki deney grubuna ayni etkinlik uygulanmis ve deney gruplar1 16' sar
kisiden olusturulmustur. Arastirmanin denencelerine yonelik elde edilen verilerin
analizinde, tek yonlii varyans analizi, Scheffe - F ve t testi uygulanmistir. Sonug olarak

aragtirma bulgulari, yiiksek sinav kaygisini etkilemeye yonelik olarak uygulanan grup
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rehberligi etkinliginin, dgrencilerin yiiksek sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu

gostermistir.

Yurdabakan (1999) tarafindan yapilan tez c¢alismasinda grup rehberliginin
Ogrencilerin sinav kaygi diizeyini azaltmada etkili olup olmadiginin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmada sinav kaygisinin yonelik yapilan ¢aligmalarda ortaya konan;
biligsel teknikleri, gevseme egzersizleri, verimli ders ¢alisma yontemleri ve sinav alma
becerileri gibi teknikleri bir arada okul ortaminda ve ilk&gretim sekizinci siif
Ogrencileri iizerinde denemek ve sonugta, kullanilabilir nitelikte, pratik bir grup
rehberligi programi olusturulmaya calisilmis ve bunun etkililigi incelenmistir.
Arastirmanin  6rneklemini 1997-1998 Egitim-Ogretim yilinda &grenimlerine devam
eden, Malatya ilinde bulunan bir ilkdgretim okulunun sekizinci smif O6grencileri
olusturmustur. Calisma 6grenciler arasindan secilen biri deney (10 erkek; 9 kiz) digeri
kontrol (10 erkek; 9 kiz) olmak iizere iki grup iizerinde gerceklestirilmistir. Deney
grubu Ogrencilerine, biligsel teknikleri, gevseme egzersizleri, verimli ders c¢alisma
yontemleri ve sinav alma becerileri gibi teknikleri igeren 10 oturumluk grup rehberligi
programi uygulanmis olup kontrol grubuna yonelik herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Uygulama dncesinde, her iki grupta yer alan dgrencilere Oner (1990)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Sinav Kaygi Envanteri (SKE) 6n-test olarak verilmis,
deney grubu iizerinde deneysel islem gerceklestirilmis ve uygulamadan sonra, gruplara
yine ayni Olgek son-test olarak tekrar uygulanmistir. Uygulamalardan elde edilen
veriler, verilerin niteligine gore uygun olacak sekilde "t" istatistigi ve iki boyutlu
varyans analizi teknikleri kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada, biligsel teknikleri,
gevseme egzersizleri, verimli ders ¢aligma yontemleri ve sinav alma becerileri gibi
teknikleri iceren grup rehberligi etkinliklerinin yer aldig1 grup rehberligi caligmalarinin,
uygulamaya katilan 6grencilerde ki smnav kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu
belirtilmistir. Grup rehberligi calismalarinin hem erkek hem de bayan Ogrencilerde
sinav kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiis fakat, cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilik olusturmadig: vurgulanmistir. Bununla birlikte grup rehberligi
etkinliklerinin, akademik basaris1 yiiksek ve diisiik olan Ogrencilerin sinav kaygi
diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiis ancak bu etkinin, akademik basaris1 diisiik
olan Ogrencilerde daha biiyiik oldugu gézlenmistir. Arastirmaci, arastirma sonuglarini
dikkate alinarak, bilissel tekniklerin, gevseme egzersizleri, verimli ders c¢alisma

yontemleri ve smav alma becerileri gibi tekniklerin tiimiinii iceren grup rehberligi
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caligmalarinin, 6rneklemde yer alan Ogrencilerinin sinav kaygi diizeylerini azaltmada

daha etkili olabilecegini belirtmistir.

Kaya (1997) tarafindan yapilan doktora tez arastirmasinda, anne-babalara
yonelik grup rehberliginin, onlarin ¢ocuklarima yonelik davranislart ve cocuklarinin
simav kaygist diizeylerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma, 27'si deney
27'si kontrol grubunda olmak iizere toplam 54 anne-baba ve bunlarin ¢ocuklariyla
gerceklestirilmistir. Calismada deney ve kontrol gruplu on-test - son-test ve izleme
Olctimlii desen kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi 1996-1997 o6gretim yilinda
Malatya da 6zel bir egitim kurumuna devam eden 0grencilerin anne-babalar1 arasindan
secilmistir. Arastirmada arastirmaci tarafindan gelistirilen ve gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilan Anne-Baba Davranis Envanteri Anne Baba Formu (ABDE-AB
Formu) ile anne-babalarin algilari, Anne-Baba Davranis Envanteri Ogrenci Formu
(ABDE-O Formu) ile de cocuklarin algilarma gore anne babalarin davranislari
dlciilmeye calisilmistir. Ogrencilerin sinav kaygisinin Slgiilmesinde ise Oner (1990)
tarafindan Tirk kiiltiirline uyarlanan Sinav Kaygi Envanteri (SKE) kullanilmstir.
Deney grubundaki anne-babalara yonelik 10 hafta siireyle devam eden grup rehberligi
slireci uygulanmigtir. Anne-babalarin ¢ocuklarina yonelik davranislari uygulama siireci
oncesinde, uygulamanin hemen sonrasinda ve 10 hafta sonraki izleme olgiimiinde hem
anne-babalarin kendi algilan hem de ¢ocuklarnin algilarma goére Olciilmiistiir. Ayni
sekilde, ¢ocuklarin sinav kaygisi diizeylerinin dlgiilmesinde de SKE kullanilmistir. On-
test, son- test ve izleme Olglimiinde elde edilen veriler varyans analizinin 6zel bir hali
olan Tekrarlanmis Olgiimler igin Cift Yonlii Varyans Analizi teknigi kullanilarak analiz
edilmistir. Yapilan analizlerde; Anne-babalara yonelik uygulanan grup rehberligi
programinin, anne-babalarin ¢ocuklarina yonelik davranmiglarini  olumlu yonde
degistirmede etkili oldugu ve bu etkililigi 6grencilerden ABDE-O Formu ile elde edilen
puanlarinda destekledigi goriilmiistiir. Bununla birlikte anne-babalara yonelik
uygulanan grup rehberligi programinin ¢ocuklarin smav kaygi diizeylerinin

azaltilmasinda etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Erkan (1994) tarafindan yapilan tez ¢aligmasinda grup rehberliginin 6grencilerin
yiiksek smav kaygisi lizerindeki etkisini incelemek amaclanmistir. Arastirma evrenini
1993-1994 oGgretim yilinda Mersin ilinde bulunan Fen Lisesi 1. ve 2. smiflarinda
Ogrenim gérmekte olan 190 6grenci, 6rneklemi ise bu 6grenciler iginden segilen yiiksek
siav kaygili 32 6grenci olusturmustur. Arastirmada simav kaygisini 6l¢gmek amaciyla,
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1973 - 1974 tarihleri arasinda Spielberger tarafindan gelistirilen ve 1987 yilinda da Oner
ve Albayrak -Kaymak tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanan Smav Kaygi Envanteri
kullanilmistir. Deney grubunda yer alan ve Sinav Kaygi Envanteri’ne gore yliksek siav
kaygili oldugu tespit edilen 16 6grenciye haftada bir buguk saatlik tek uygulama olmak
tizere 10 hafta siireyle sinav kaygisini azaltmaya yonelik grup rehberligi uygulanmaistir.
Elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programindan faydalanilmis ve veriler t
testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizlerin sonucunda, yiiksek sinav kaygisina yonelik
olarak uygulanan grup rehberligi etkinliginin 6grencilerin yiiksek smav kaygilarini

azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Rajiah ve Saravanan (2014) tarafindan yapilan c¢alismada, eczacilik fakiiltesi
birinci sif Ogrencilerine sinav kaygisin1 diisiirmeye yonelik uygulanan psikolojik
miidahalelerin etkisini ve uygulamanin sonuglarinin &grenciler lizerindeki etkilerini
arastirmay1 amaglamiglardir. Aragtirmanin 6rneklemini Malezya da bulunan 6zel bir
tiniversitenin eczacilik boliimiinde( fakiiltesinde) okuyan 236 birinci simif 6grencisi
olugturmustur. Sinav kaygisint 6lgmeye yonelik uygulanan Westside Test Anxiety Scale
(WTAS) 6l¢eginden yiiksek puan alan 42 6grenci belirlenip, 21 6grenci deney ve 21
ogrenci kontrol grubuna dahil edilmistir. Arastirmada 6rneklemde yer alan 6grencilerin
ait smav kaygisi yaygmlik diizeyinin Onceki calismalarda elde edilen diger
tiniversitelerdeki 6grencilerin sinav kaygis1 diizeylerinden daha diisiik oldugu
belirtilmistir. Yapilan ¢aligmada sinav kaygisini azaltmaya yonelik sistematik egitimin
ve kaygi yonetimine yonelik psiko-egitim uygulamasinin, dgrencilerdeki motivasyon
eksikligini ve psikolojik rahatsizliklar azaltilmada etkili oldugu ve 6grencilerin not
ortalamalarini gelistirdigi (ilerlettigi, iyilestirdigi) belirtilmistir. Sonug olarak psikolojik
miidahalelerin  6grencilerdeki motivasyon eksikligini, psikolojik rahatsizliklar
(bozukluklara) ve smav kaygisini azaltmada etkili oldugu ve dgrencilerin basarilarini

artirmada faydali bir ara¢ olabilecegi belirtilmistir.

Van Daele ve ark. (2012) yaptiklar1 meta- analiz c¢aligmasinda stresin
azaltilmasinda psiko-egitimin etkililigini aragtirmistir. Aragtirmaya 1990 ve 2010 yillart
arasindaki iligkili calismalar daha Onceden belirlenen kriterler ¢ergevesinde dahil
edilmistir. Elde edilen bulgularda kisa siireli miidahalelerin yapildigi ¢alismalarin daha
iyi sonuglar verdigi belirtilmistir. Ozellikle miidahale siiresi ve uygulamadaki

katilimcilarin cinsiyetlerinin yapilan psiko-egitim uygulamalarinin etkililiginde 6nemli
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oldugu vurgulanmistir. Ozellikle kisa siireli ve bayanlarin yogun oldugu miidahalelerin

daha iyi sonuglar verdigi belirtilmistir.

Donker, Griffiths, Cuijpers, and Christensen (2009) yayginligi ve agir yiikkii gz
Oniine alindiginda depresyon ve anksiyete bozukluklarinin, tedavi engelleri de oldugu
disiiniildiginde, pasif psiko-egitim gibi kisa, ucuz ve etkili yOntemlerin
uygulamalarinin etkililigine dair bir meta analiz g¢alismasi ger¢eklestirmislerdir.
Aragtirmacilar, Pasif Psiko-egitimin depresyon ve anksiyete bozukluklarinin tedavisinde
kullanimina dair bdyle bir meta analiz calismasinin olmamasimin arastirmanin
gerekliligini ortaya koydugunu belirterek, ¢alismada Cochrane, PsycInfo ve PubMed
veri tabanlarindan 2008 yilinda tarama yapilmislardir. Yapilan taramada rastgele
kontrollii bir deney ve plaseboyu iceren depresyon, anksiyete ve psikolojik
rahatsizliklara yonelik pasif psiko-egitim miidahalelerini arastiran makaleler arastirma
orneklemine alinmistir. Psiko-egitim miidahalelerinin etkisiz olduguna dair yaygin bir
inanig olmasina ragmen yapilan bu meta analiz ¢alismasinda depresyon ve psikolojik
rahatsizliklara yonelik kisa pasif psiko-egitim miidahalelerinin etkili oldugu
semptomlarin azaltilmasinda etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Kisa pasif psiko-
egitim midahalelerinin uygulamasi kolay, ucuz ve ¢abuk uygulanabilir olmasi, bu
miidahaleleri psikolojik rahatsizliklar ve depresyona yonelik ilk uygulama olarak
kullanilabilecegi diislintilmektedir. Ayrica bulgular yapilacak olan psiko-egitimin

kalitesinin de 6nemli oldugunu belirtmektedir.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar kisaca Ozetlenirse, Ogrencilerin smnav kaygisina
yonelik deneysel ve tarama c¢alismalar1 yapilmis, calismalarda; bilissel- davranisei
terapi agirlikli, grupla psiko-egitim, psikolojik damisma ve rehberlik programlari
uygulanmis ve bu uygulamalarin sonunda bu miidahalelerin smav kaygisin1 kontrol
etmede etkili oldugu belirtilmistir. Ayrica boyle uygulamalarin egitim kademelerinde ve
sinavlara ogrenci hazirlayan kurumlarda yayginlastirilmast geregi vurgulanmistir. Ek
olarak anne ve babalara yapilan miidahalelerin ¢ocuklarin sinav kaygisini etkilemedigi
yapilan caligmalarca desteklenmistir. Bunun yaninda yurt disinda yapilan meta-analiz
caligmalarinda kisa siireli psiko-egitim miidahalelerinin kaygiy1 kontrol etmede etkili
oldugu ve uygulamasi, kolay pratik psiko-egitim gruplarinin genel olarak kaygi, 6zel
olarakta simav kaygisinda ilk uygulama olarak kullanilabilecegi belirtilmisitir. Yapilan
baska bir meta-analiz ¢alismas1 psiko-egitimin siiresi ve uygulamadaki katilimcilarin
cinsiyetlerinin yapilan miidahalenin etkililiginde 6nemli oldugunu vurgulamistir.
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BOLUM II1

3. YONTEM

Bu béliimde sirayla arastirma modeli, arastirma gruplarinin olusturulmasi, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, verilerin analizi ve deneysel siire¢ hakkinda bilgi

verilmistir.

3.1.ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden Ontest — sontest kontrol gruplu
deneysel desen uygulanmigtir. Deneysel yaklasim bagimsiz bir yaklasim degiskeninin,
bagimli bir sonu¢ degiskeni ilizerinde bir etkisi olup olmadigina karar vermek icin
kullanilan bir arastirma desenidir (Plano Clarkve Creswell, 2015). On test- son test
kontrol gruplu desen, denckler deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda bagimli
degiskenle ilgili olarak ol¢iildiikleri i¢in iligkili desen, farkli deneklerden olusan deney
ve kontrol gruplarinin 6lgtimleri karsilastirildigi igin iliskisiz desenler olabilmektedir
(Biiytikoztirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadenizve Demirel, 2011). Calismada egitim
fakiiltesi son smiflarinda 6grenim goéren 6gretmen adaylarindan deney ve kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna sinav kaygist odakli psiko-egitim uygulamasiyla
kaygiyr azaltma ve kontrol etme beceri egitimi verilmistir. Bu arastirmada bagimsiz
degisken (deneysel islem), deney grubuna uygulanan alti oturumluk smav kaygisini
kontrol etmeye yonelik yapilan psiko-egitim programinin uygulanmasidir. Arastirmanin
bagiml degiskeni ise; sinav kaygisi diizeyidir. Ontest-sontest kontrol gruplu modelin

simgesel goriinlimii ve simgelerin anlami sdyledir:

D: Deney grubu

K: Kontrol grubu

R: Gruplarin olusturulmasindaki yansizlik (randomness)
X: Psiko-Egitim grup uygulamasi

01,02: On test

03,04: Son test

Gl R 01 X 03

G2 R 02 04

Sekil 3: Ontest- Sontest Kontrol Gruplu Modelin Simgesel Gériiniimii
Kaynak: Biiyiikoztiirk, 2004, s. 205.
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Bu arastirmada deney grubundaki 6gretmen adaylarina iliskin iki 6l¢tim (6n-test-
son-test) ve kontrol grubundaki Ogretmen adaylarina iki Olglim (Ontest-sontest)
yapilmistir. Arastirmada uygulanan bu yaklasimla deneysel islemden Once deney ve
kontrol gruplarini bir 6n-test yardimiyla karsilastirma olanagi vermesi, baslangigta
gruplarin benzer olmasi durumunda iki grubun son-test dlgiimleri arasinda gozlenme
ihtimali olan deneysel islemden kaynaklandiginin ileri siiriilmesine olanak

saglamaktadir.

3.2.CALISMA GURUBU
Bu bolimde calisgma grubunun olusturulmasinda hangi arasgtirma bulgularindan
yararlanildigina iliskin bilgiler verildikten sonra, se¢ilen arastirma grubuna iliskin betimsel

verilerden s0z edilmistir.

Arastirmanin c¢alisma grubunu belirlemek icin, Erzincan ili Erzincan Universitesinde
2017-2018 egitim Ogretim yilinda Egitim Fakdiltesi son sinifta 6grenim goren 400
Ogrenciye uygulanan Simav Kaygi Envanteri’ nin betimsel istatistik sonuglarindan
yararlanilmistir. Kamu Personeli Se¢gme Sinavlarinin 6grencilerin sinav kaygilarini
artirabilecegi diisiliniilerek bu smava girmeye en yakin grup olan dordiincii simif
ogrencileri se¢ilmis ve arastirma bu grupla sinirl tutulmustur. Universite birinci, ikinci
ve tgilincii siniflarinda (ara siniflarda) 6grenim goren 6grenciler arastirma Kapsaminin
disinda birakilmistir.  Bununla  birlikte ilgili 6grencilerden c¢alisma grubunun
belirlenmesi siirecinde hem yliksek sinav kaygist puant hem de goniilliiliik esas1 dikkate

aliarak gerceklestirilmistir.

Arastirma grubunun olusturulmasinda ilk olarak egitim fakiiltesi son smifinda
ogrenim goren dgrencilere Siav Kaygi Envanteri uygulanarak, bu uygulama sonucunda
elde edilen ham puanlar, “Sinav Kaygi Envanteri” inde yer alan kiz ve erkek olma
durumuna gére standart toplam puanlara (Standart T- Puanlari) gevrilmistir. Olgekteki
Standart T- puanlari sinav kaygisi ortalamasi 50, standart sapma 10 olarak verilmis; bu

3

arastirmada Standart T Puanlar1 60 ve 60’1 iistiinde olanlar “yiiksek sinav kaygili
ogrenciler” olarak kabul edilmistir. Sonra ise bu gruptaki 6grenciler i¢cinden 28 dgrenci
seckisiz 6rneklem yontemi ile segilmis olup 146gretmen adayindan olusan bir deney ve
yine 14 dgretmen adayindan olusan bir kontrol grubu olusturulmustur. Egitim amach
gruplarda tiye sayisinin en fazla 10 ile 18 kisi olmas1 gerektigi belirtilmektedir (Vonder

Kolk, 1985; Akt. Kagnici, 2011). Bireylerin deney ve kontrol grubuna atanmasi
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yineseckisiz Orneklem yontemi ile olusturulmus olup, demografik ozellikleri ve

goniilliiliik esas alinmistir.

Deney grubundaki katilimcilara arastirmaci tarafindan Altt oturumluk sinav
kaygisi odakli psiko-egitim uygulamasiyapilmis, kontrol grubuna ise higbir islem
yapilmamistir. Deney grubu ve kontrol grubu dgretmen adaylari uygulama siirecinde
KPSS’ ye yonelik 6zel bir kurs merkezinde egitim almaya devam etmistir. Deney
grubuna uygulanan alt1 haftalik psiko-egitim uygulamalarinin sonunda, Smav Kaygi
Envanteri hem deney hem de kontrol grubuna uygulanarak son test dlglimleri elde

edilmistir.

Yapilan arastirmalarda kaygi ile cinsiyet ve sosyo-ekonomik diizey gibi
demografik degiskenlerin 6nemine isaret edilmektedir (Oner,1977). Buna ek olarak
yapilan bir caligmada kiz 6grencilerine verilen okuma sansinin erkek 6grencilerden daha
az olmas1 gibi sebeplerden dolay1 kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yiiksek
kaygili olduklari belirtilmistir (Baltag, 1999, s.152). Ayrica Van Daele ve ark.(2012)
tarafindan yapilan bir meta-analiz calismasinda katilimcilarin cinsiyetlerinin yapilan
psiko-egitim uygulamalarinin etkililiginde 6nemli oldugu vurgulanmistir. Ciilen (1993)
tarafindan yapilan ¢alismada bazi psiko- sosyal faktorler agisindan 6grencilerdeki sinav
kaygisin1 incelemis ve kaygi diizeyinin birtakim sosyal faktorlerden etkilendigi
bulunmustur. Belirtilen gerekgelerden dolay: arastirmaya katilacak olan tiim bireylere
kigisel bilgi formu uygulanmigtir. Calisma grubunu segerken bu formdaki bilgiler

acisindan denk veya en yakin olanlarin se¢cimine dikkat edilmistir.

3.3.VERIi TOPLAMA ARACLARI

3.3.1.Smav Kaygi Envanteri

Spielberger ve Ark.(1980) tarafindan gelistirilen, Oner ve Albayrak-Kaymak
(1990) tarafindan Tiirkge ‘ye ¢evrilen ve Tiirk kiiltiiriine adapte edilen Sinav Kaygi
Envanteri (Test Anxiety Inventory) kullanilmigtir. “Sinav Kaygi Envanteri” ,“Kuruntu
Kaygis1” ve “Duyussal Kaygi” olmak fiizere iki alttestten meydana gelmekte olup
toplam 20 maddeden olugmaktadir. Sinav Kaygi Envanterinin Tiirk¢e‘ye uyarlanmast,
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 Onerve Albayrak-Kaymak (1990) tarafindan yapilmis
ve tiim test i¢in Cronbach Alpha degeri 0.87; kuruntu alttesti i¢in 0.74 ve duyussallik
altesti i¢in 0.79 bulunmustur. Bu ¢alisma kapsaminda yapilan dl¢limler neticesinde ise

Cronbach Alpha degeri 0.83 olarak hesaplanmistir. Ogretmen adaylarinin Smav Kaygi
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Envanteri’'nde yer alan maddelere vermis olduklar1 yanitlar degerlendirilirken, her
secenegin puan agirligi, o segenege verilen rakamla belirlenmistir. Segeneklere verilen
yanitlarin agirliklar: 1 ile 4 puan arasinda degismektedir. Testteki yalnizca ters yonde
olan 1. madde hari¢diger tiim sorular yukaridaki agirliklara gére puanlanmistir. 1. soru
icin ise “Hemen hicbir zaman” i¢in 4 puan, “Bazen” i¢in 3 puan, “Siksik” i¢in 2 puan ve
“Hemen her zaman” cevabi igin ise 1 puan olarak puanlanmistir. Ogretmen adaylarinin
20 soruya verdikleri cevaplarin sayisal karsiliklar1 toplanarak “toplam sinav kaygi ham
puanlar1” elde edilmistir. Elde edilen ham puanlar “Sinav Kaygi Envanter” puanlari
standart puan olarak adlandirilan T-puanina doniistiirilmektedir. Her 6grenci igin elde
edilen standart T puanlart GSgrencilerin genel sinav kaygi diizeylerini belirleyen
puanlardir. Sinav kaygi envanteri kullanma kilavuzuna goére standart puanlart 60 ve
tizerinde olan 6gretmen adaylarinin “Yiiksek Sinav Kaygisina” sahip olduklar1 kabul
edilmektedir. Elde edilen bu toplam puan sadece, 6gretmen adayinin kaygi diizeyi
hakkinda genel bir bilgi vermektedir. Oysa “Sinav Kaygi Envanteri”, “Kuruntu
Kaygis1” ve “Duyussal Kaygi” olmakiizere iki alttestten meydana gelmektedir. Bu
nedenle bu alttestlere ait puanlarin da ayr1 olarak degerlendirilmesi ve yorumlanmasi

gerekmektedir.

3.1.1.1 Kuruntu Kaygist (Worry) AlTesti
Kuruntu alttesti, smav kaygisinin biligsel yoni ile ilgilidir. Bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz diisiincelerini, basarisizliklarini, beceriksizliklerini kisacasi bireyin

kendisi ile ilgili i¢sel konugmalar1 olusturur.

Envanterde yer alan 20 maddenin 8 tanesi (2, 3, 4, 5, 8, 12, 17 ve 20)
ogrencilerin kuruntu kaygilarim1 Olgmeye yonelik olarak, gelistirilmistir. Bu
maddelerden elde edilen puanlarin toplami, bir 6grencinin kuruntu alttesti ham puanini
olusturmaktadir. Tipki toplam puanda oldugu gibi Ogretmen adaylarinin “Kuruntu
Kaygis1” ham puanlari standart puan tiirii olan T-puanina déniistiiriilecektir. Ogrencinin
cinsiyeti ve okul tlirii de dikkate alinarak doniistiirme yapilabilmektedir. Yorumlama
yapilirken, standart puanlart 60 ve 60’ iizerinde olan 6grencilerin zihinsel yonden

sinav kaygisinin oldugu diisiiniilmiistiir.
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3.1.1.2Duyussal (Emotional) Kayg: Alttesti
Duyussal alttesti, sinav kaygisinin duygusal ve heyecansal alt yonii ile ilgilidir.
Heyecanin da fiziksel alt yapisim1 6rnegin hizli kalp atiglari, terleme, mide bulantisi,

gerginlik gibi psikolojik temellere dayanan fizyolojik belirtileri ve uyarimlar1 kapsar.

Envanterde yer alan 12 madde ise (1, 6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18 ve 19)
Duyussal Alttesti kapsamaktadir. Bu maddelerden elde edilen puanlarin toplam ise bir
Ogrenciye ait duyussal alttest puanini olusturmaktadir. Toplam puanda ve Kuruntu
Kaygi puaninda oldugu gibi duyussal kaygi alttest ham puanlarimi standart puan tiiri
olan T-puanina gevrilecektir. Tipki, Kuruntu Kaygisi alttestinde oldugu gibi standart
puani 60 ve 60’1 tizerinde olan dgrencilerin sinav kaygisinin duyussal yani heyecansal

yoniiniin yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

3.3.2.Kisisel Bilgi Formu

Arastirma grubu iiniversite son sinifta okuyan egitim fakiiltesi 6grencilerinden
smav kaygis1 yiiksek ve goniillii olan dgrencilerden olusturulmustur. Ogrenciler deney
ve kontrol grubuna yerlestirilirken seckisiz orneklem ile yerlestirilmistir. Bunedenle
bazi demografik Ozellikler agisindan homojen olup olmadiklarini belirlemek igin
arastirmaci tarafindan gelistirilen sosyo-ekonomik diizey anketi kullanilmistir. Anketin
bu boliimiinde deney ve kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin cinsiyet, yas, ikamet
ettikleri ve ikamet ettikleri yerdeki kisi sayisina ilisgkin sosyo-demografik bilgilerine

dair sorular yer almaktadir.

3.4ISLEM YOLU

3.4.1.Calisma Grubunun Belirlenmesi

Arastirmanin tarama g¢alismas1 2017-2018 6gretim yili giiz doneminde yapilmis
ve iki hafta siirmiistir. Ozel bir kursun KPSS smiflarinda bir ders saatinde
tamamlanmistir. Calisma grubunun belirlenmesi i¢in Sinav Kaygisi Tutum Envanteri
(EK.1) kullamlmustir. Ogretmen adaylarina, derslerinin oldugu bir zaman diliminde
smiflara girilerek, bir arastirma amaciyla gelindigi ve bir ders saati siirecek bir envanter
uygulamasi yapilacagi sdylenmistir. Arastirmanin amacinin KPSS’ye giren 6grencilerin
siav kaygi diizeylerini anlamak amaci tagidig1 ve doldurduklar1 envanterlerin kimseye
gosterilmeyecegi, bu nedenle igten yanitlar vermelerinin beklendigi ifade edilmistir.
Sonra envanterin nasil doldurulacag: agiklanmistir. Envanterin uygulanmasi bitirildikten

sonra ogretmen adaylarina “bdyle bir ¢calismaya katilmay1 ¢ok isterim” ve “boyle bir
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calismaya katilmay1 istemem” segenekleri olan goniillillik formlar1 (EK.2) dagitilmis
bu uygulama ile ilgili gerekli agiklama yapilmistir. Sonrasinda kisisel bilgi formu (EK.3)
dagitilmis bu formdaki sorulara iliskin formda belirtilen yonerge ile uygulama
yapilmistir. Ogretmen adaylar1 tarafindan yanitlanan envanterler, kisisel bilgi formu ve
gonilliilik formlar1 toplanarak tarama ¢alismasi bitirilmistir. Daha sonra deney
gruplaria secilen O0gretmen adaylarimin c¢alismalara katilabilmesi i¢in 6n goriisme

yapilmis, bu goriismede grup siireci hakkinda genel bilgiler verilmistir.

3.4.2 Sinav Kaygisim Kontrol Etmeye Yonelik Psiko- Egitim Programi

Programm adi “Sinav Kaygisimi Kontrol Etmeye Yonelik Psiko-Egitim
Programi”dir. Ogretmen adaylarinda sinav kaygisini kontrol etmeye yénelik olarak
hazirlanmis olan alt1 hafta siiren bu programda “sinav kaygisi egitimi” verilmistir.
Egitimin temel amaci iyi bir giiven iligkisinin olusturdugu iletisim ortaminda kendini
ifade etme, kayginin fizyolojik etkilerini fark etme ve bunlar1 kontrol etme ve olumsuz
diisiincelerin islevsizligini fark etme, calisma becerilerini artirma ve sinav alma
becerilerini  gelistirmektir. Yapilan oturumlar biligsel davranigg1t model odakl
yuritiilmiistiir. Programin oturumlari ve oturumlarda kullanilan etkinlikler Bilissel
Davranisg1 yaklasima, bu yaklasimda benimsenen tekniklere dayanmaktadir. Programin

genel amaglart;

1- Ogrencilerin kendine iligkin farkindalik diizeylerini artirma,

2- Ogrencilere kas gerginliginin kaygiya neden oldugunu ve bunun istenirse
kontrol edilebilecegini gosterme,

3- Ogrencilerde “ya yapamazsam ya basaramazsam” gibi mantik disi
diisiinceler yerine mantikli diisiinceleri gelistirme,

4- Ogrencilerde bir baska kisiyi empati ile dinleyebilme ve sdzciiklerin
otesinde ifade edileni anlama yetisini gelistirme,

5- Ogrencilerin ders ¢alima ve sinav alma yetisini gelistirme,

6- Ogrencilere grup i¢inde problemlerini sergileme firsat1 vererek duygularini
ifade edebilmelerini ve problemlerinin ne oldugu hakkinda daha ¢ok bilinglenmelerini
saglama,

7- Ogrencilerin problemlerini anlatarak paylasma ve ¢oziim yolu bulma
becerisini gelistirebilme, i¢ gorii kazanmalarina yardimci olma,

8- Ogrencilerin sinav aninda heyecansal tepkilerini kontrol edebilmeleri igin
yeni davranig ve beceriler kazandirmadir (Kaya,Erkan, 2012 s.425).
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Bu amaglara ulagsmak i¢in; Duyarliligin sistematik azaltilmasi, kendini kontrollii
gevsetme, model alma, bilissel terapi, verimli ders alisma egitimi, sinav alma becerisi

egitimi, zihinsel diizenleme teknikleri kullanilmigtir.

3.4.3. Smav Kaygisim Kontrol Etmeye Yonelik Psiko-Egitim programinin

Hazirlanmasi

Programin amag ve igerigi belirlenmeden once sinav kaygisi ile ilgili literatiir
taranmig ve sinav kaygisiyla bas edebilmek icin gelistirilmis yaklagimlar, bu

yaklasimlarda kullanilan teknikler incelenmistir.

3.4.4. Kaygiyr Kontrol Etmeye Yonelik Psiko-Egitim
ProgramiminUygulamasi
Sinav Kaygisini Kontrol Etmeye yonelik psiko-egitim programi deney gruplar ile
haftada bir kez, yaklasik 90 dakikalik oturumlar halinde uygulanmistir. Deney
grubundaki o6grencilerle Pazartesi giinleri saat 16.00-17.30 arasinda yiiriitiilmiistiir.
Grup uygulamalar1 kendi kurslarindaki, bir sinifta, masalar kaldirilarak iiyelerin daire
biciminde rahatca oturabilecekleri ve etkinliklerin yapilmasina olanak verecek bir

ortamda yapilmistir.

3.4.5. Kaygiy1 Kontrol Etmeye Yénelik Psiko-Egitim Programimin i¢cerigi
I. OTURUM

HEDEFLER:
1. Birbirleriyle tanisma.

2. Grup siirecine iligkin kurallar1 ve bu kurallarin 6neminin kavranmasi.

3. Kaygi ve korku kavraminin ve sinavkaygisi temel kavramlarinin ne oldugu
konusunda bilgi sahibi olma ve bukonuda ortak bir anlayis gelistirme.

4. Kayginin basari ile iligkisini kavrayabilme.

5. Duygu ve diisiincelerini ifade edebilme.

II: OTURUM
HEDEFLER:

1. Kaygiya neden olan bazi 6zellikleri fark edilebilme.
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Kayginin insan fizyolojisine etkisini fark edilebilme.
Sinav sirasindaki duygu ve diistincelerine iliskin i¢gorii gelistirebilme.

Sinav kaygisinin yapisi, etkileri ve sonuglarini kavrayabilme

a &~ DN

Kas gevsetme egzersizini kullanarak rahatlayabilme.

1. OTURUM
HEDEFLER:

Verimli ders ¢aligma yontemleri hakkinda bilgi sahibi olma
“Etkin Dinleme” “Hizli Okuma ve Etkili Okuma” teknigini kavrayabilme.
Kas gevsetme egzersizini uygulayarak rahatlayabilme.

Sinav ortaminda diisiince, duygu ve davranislarin farkina varabilme.

o ~ w0 DN e

Sinav ortaminda heyecanlarin1 kontrol eden 6grencileri model alabilme.

V. OTURUM
HEDEFLER

1. Akile1 olmayan diisiince sistemi hakkinda i¢gorii kazanma ve akilci olmayan
diistince bi¢iminin  kontrol edilebilmesi i¢in “Diistince Kovma Teknigini”
kavrayabilme.

2. Sinava girerken ve sinav aninda dikkat edilecek noktalar1 kavrayabilme.

3. Kas gevsetme egzersizini kullanarak rahatlayabilme.

V: OTURUM
HEDEFLER:

1. “ Simmav Alma Becerileri”’ni kavrayabilme.

2. Kas gevsetme egzersizini kullanarak rahatlamayi saglayabilme.

VI. OTURUM

HEDEFLER:
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1. Gegen oturumlarda neler yasandigini1 gozden gecirme ve genel bir degerlendirme
yapma.

2. Grup siireci ile ilgili diisiincelerini ve yasadiklarini degerlendirme.

3. Bu programdan elde edilen kazanimlar ifade edebilme.

4. Olumlu kazanimlar ile gruptan ayrilabilme.

3.5.VERILERIN ANALIZi

Arastirmanin genel amaci ve alt problemlere yonelik olarak toplanan veriler
kodlanmis ve bilgisayar ortamina aktarilmistir. Bilgisayara aktarilan verilerin
istatistiksel analizlerinin yapilamasinda The Statistical Packet for Social Sciences
(SPSS-22) paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gostermemesi ve
arastirmanin kiiciik bir 6rneklem {iizerinde yiiriitiilmesinden dolay1 deney ve kontrol
gruplarinin kiyaslanmasinda nonparametrik bir test olan Mann Whitney U-Testi ve
gruplarin 6n ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda ise yine nonparametrik bir test

olan Wilcoxon isaretli siralar testi tercih edilmistir (Biiyiikoztiirk, 2007).

Arastirmanin denenceleri ile ilgili istatistiksel analiz yontemine kara verebilmek
amaciyla ilk olarak uygulanan 6lgek ile tiim alt boyutlarda ve toplam puanlarda gruplar
icin ayr1 ayri olmak iizere betimsel veri analizi yapilmistir. Betimsel veri analizi, hipotez
testlerinde parametrik ya da non-parametrik test se¢iminde onemli bir yol gosterici
olarak kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2007). Verilerin normal dagilim gdstermesi
parametrik testlerin 6n kabullenmelerinden en 6nemlisidir. Bundan dolayr oncelikle
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi belirlenmelidir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermediginin farkli yontemleri olsa da en kabul géren yontemlerin basinda
basiklik-¢arpiklik 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 boyutlar1 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 tlim alt gruplarmin normal dagilim gostermesi gereklidir. Durumu daha net
sekilde ortaya koyabilmek maksadi ile normalite testlerine de basvurulmustur.
Biiytikoztirk (2007) Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilks olmak {izere iki farkli
normalite testi bulundugunu, hangisinin kullanilmas1 gerektigine ise oOrneklem
biiyiikliigiine gore karar verildigini ifade etmistir. Biiyiikoztiirk (2007)’e gore 6rneklem
sayist 30’un altinda ise Shapiro-Wilks testinden faydalanilmasi gerekir. Bundan dolay1
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ilgili test uygulanmis ve ilgili sonuglar Tablo 2’de verilmistir. Bu test drneklemdeki

verilerin normal dagilimdan anlaml bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini analiz

etmektedir. Tablodan elde edilen bulgulara gore ise deney grubunun 6n toplam puanlari

hari¢ geriye kalan tiim veriler normal dagilimdan anlamli bir sekilde farklilik

gostermektedir (p<0,05). Bu gerekcelerden dolay1 arastirmanin denenceleri analiz

edilirken nonparametrik

verilmistir.

Tablo 2: Verilerin daghmina iliskin Shapiro-Wilks Testi sonuclar:

istatistiksel analiz yOntemlerinin kullanilmasina karar

Std.
GRUPLAR Bagimli Degisken Fre. Ort. Carp. Bas. ShapiroWilk p
Sapma
Kur. Alt Boy. —On T. 14 27,71 2,99 -1,052*  -1,121* 1,916 0,0194*
Kur. Alt Boy.— SonT. 14 13,54 3,84 1,125* 0,140 1,868 0,0401*
Duy. Alt Boy.—On T. 14 40,71 2,09 1,239*  -1,084* 1,944 0,0478*
Deney
Duy. Alt Boy.—SonT. 14 21,79 5,27 2,288* -1,121* 1,937 0,0382*
Toplam-On T. 14 68,43 4,50 0,253  -1,856* 1,962 0.0749
Toplam-SonT. 14 3543 8,51 1,553* -1,333* 1,876 0,0052*
Kur. Alt Boy. —On T. 14 27,43 3,18 -0,056  -1,629* 1,906 0,0139*
Kur. Alt Boy.—SonT. 14 25,71 4,53 -1,236*  2,125* 1,903 0,0126*
Duy. Alt Boy.— On T. 14 40,36 3,13 1,317*  -1,084* 1,911 0,0163*
Kontrol
Duy. Alt Boy. —SonT. 14 38,86 4,45 1,421* -1,159* 1,924 0,0254*
Toplam-On T. 14 67,79 5,84 0,569  -1,553* 1,909 0,0151*
Toplam-SonT. 14 64,57 8,18 -1,131  -1,730* 1,942 0,0448*
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BOLUM IV

4. BULGULAR VE YORUM
Bu boliimde arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizlerinden elde edilen
bulgular rapor edilmistir. Bulgular rapor edilirken oncelikle katilimcilarin demografik
ozelliklerine iligskin bulgulara yer verilmis olup sonrasinda ise her bir arastirma

problemine iliskin bulgular sirasiyla sunulmustur.

4.1.CALISMA GRUBUNUN DEMOGRAFIK OZELLIKLERINE iLISKIN
BULGULAR

Bu kisimda arastirmaya katilan 6gretmen adaylarina iliskin cinsiyet, yas, ikamet
edilen kisi sayisi, Ogrenim goriilen lise tiirii, KPSS ye yonelik ders ¢aligsma siiresi, gibi
demografik o6zelliklere iliskin bulgulara yer verilmistir. Demografik 6zelliklere dair

bulgular tablolar halinde sunulmustur.

4.1.1.Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarinin Cinsiyet Ozelliklerine
fliskin Bulgular
Deney ve kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin cinsiyet 6zelliklerine

iliskin dagilimlar: Tablo 3’ de sunulmustur.

Tablo 3: Deney ve Kontrol Gruplarimin Cinsiyete Gore Dagilimlari

Cinsiyet f %
Deney Grubu Kadin 9 64,3
Erkek 5 35,7
Toplam 14 100,0
Kontrol Grubu Kadin 11 78,6
Erkek 3 21,4
Toplam 14 100,0

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan deney grubundaki &gretmen
adaylarinin %64,3’1 (9 Kisi) Kadin, %35,7°si (5 Kisi) Erkek seklinde dagildigi
goriilmektedir. Benzer sekilde arastirmaya katilan kontrol grubundaki ogretmen

adaylariin cinsiyetlerine gore dagilimi %78,6 (11 Kisi) Kadin, %21,4 (3 Kisi) Erkek
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seklindedir. Her iki grupta incelendiginde bayan oOgretmen adaylarinin daha yogun

oldugu ve gruplardaki dagilimin benzer sekilde gerceklestigi goriilmektedir.

4.1.2. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarimin Yas Ozelliklerine
fliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin yaslarinin dagilimina

yonelik bulgular Tablo 4° de sunulmustur.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Yasa Gore Dagilimi

Yas f %
21,00 5 35,7
22,00 4 28,6
23,00 3 21,4
Deney Grubu
25,00 1 7,1
26,00 1 7,1
Toplam 14 100,0
20,00 1 7,1
21,00 3 21,4
22,00 6 42,9
Kontrol Grubu
23,00 3 21,4
25,00 1 7,1
Toplam 14 100,0

Tablo 4 incelendiginde deney grubundaki kisiler yaslarina gore %35,7 (5 Kisi)
21 Yasinda, %28,6 (4 Kisi) 22 Yasinda, %21,4 (3 Kisi) 23 Yasinda, %7,1’1 (1 Kisi) 25
ve 26 yasinda seklinde dagildig1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kontrol grubundaki
kisiler yaslarina gore %42,9 (6 Kisi) 22 Yas, %21,4 (3 Kisi) 21 ve 23 Yas, %7,1 (1

Kisi) 20 ve 25 yas seklinde dagilmislardir. Her iki grupta da bireylerin yas 6zellikleri
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benzerlik gostermekte ve yaklasik % 70 ten fazlasinin 22 yas ve altinda oldugu

goriilmektedir.

4.1.3. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarmmmm KPSS Cahsma
Siirelerine iliskin Bulgular
Deney ve kontrol grubunda yer alan dgretmen adaylarinin KPSS ye yonelik

caligsma siirelerine iligkin bulgular tablo 5’de sunulmustur.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarimin Giinliik KPSS Calisma
Siirelerine Gore Dagilim

Calisma Siiresi f %
1-2 Saat 6 42,9
3-4 Saat 6 42,9
Deney Grubu 5-6 Saat 1 7,1
7 Saat ve Ustii 1 71
Toplam 14 100,0
1-2 Saat 4 28,6
3-4 Saat 7 50,0
Kontrol Grubu 5-6 Saat 3 21,4
7 Saat ve Ustii 0 0
Toplam 14 100,0

Tablo 5 incelendiginde aragtirmaya katilan deney grubundaki kisilerin KPSS ye
yonelik c¢alisma siirelerine gore giinde 1-2 Saat %42,9 (6 Kisi) ve 3-4 Saat %42,9 (6
Kisi), 5-6 Saat %7,1 (1 Kisi) ve 7 saat ve Ustli %7,1 (1 Kisi) seklinde dagilmislardir.
Kontrol grubundaki kisilerin ¢alisma siirelerine iliskin dagilimlar1 1-2 saat %28,6 (4
kisi), 3-4 Saat %50 (7 Kisi) ve 5-6 Saat %21,4 (3 Kisi) seklindedir. Yine galisilan siire
bakimindan incelendiginde her iki grupta yer alan Ogretmen adaylarinin biiyiik
cogunlugu giinlilk maksimum 4 saat ¢alisma performansi sergilemekte ve bu acidan

benzerlik gostermektedir.
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4.1.4. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarinin Beraber Ikamet
Ettikleri Kisi Sayisina iliskin Bulgular

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarmin ikamet ettikleri kisi sayisina

iliskin bulgular Tablo 6’ da sunulmustur.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarimin fkamet Edilen Yerdeki Kisi Sayisina Géore
Dagilim

Ikamet Edilen Kisi Sayisi f %
2 Kisi 4 28,6
3 Kisi 3 21,4
Deney Grubu 4 Kisi 3 21,4
5 Kisi ve Ustii 4 28,6
Toplam 14 100,0
2 Kisi 2 14,3
3 Kisi 7 50,0
Kontrol Grubu 4 Kisi 0 0
5 Kisi ve Ustii 5 35,7
Toplam 14 100,0

Tablo 6 incelendiginde arastirma grubunda yer alan kisilerin ikamet ettikleri
yerdeki kisi sayisina gore dagilimi goriilmektedir. Deney grubunda yer alan kisilerin
%28°6°s1 2 Kisi, %21,4’1 3 kisi, %21,4°1 4 kisi ve %28°6’s1 5 kisi iistii kisilerle birlikte
ikamet ettikleri goriilmektedir. Kontrol grubundaki kisilerin ikamet ettikleri yerde
yasayan kisi sayisina gore %50 si 3 Kisi, %35,7 si 5 kisi ve istli ve %14,3 62 kisi ile
birlikte ikamet ettikleri goriilmektedir. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin yaklasik
% 70 1 4 kisi ve altindaki sayilarda kisi ile birlikte ikamet ettikleri ve % 30 a yakininin
da 5 kisi ve usti kisilerle ikamet ettigi goriilmektedir. Buradan hareketle her iki

grubunda ikamet edilen kisi sayis1 agisindan benzerlik gosterdigi sdylenebilir.
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4.1.5. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarinin Ogrenim Gériilen
Lise Tiiriine iliskin Bulgular
Deney ve kontrol grubunda yer alan 6gretmen adaylarinin 6grenim gordiikleri

lise tiirtine iliskin bulgular Tablo 7’ de sunulmustur.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Ogretmen Adaylarinin Ogrenim Gériilen Lise Tiiriine
Gore Dagihm

Lise Tiirii f %
Genel Lise 5 35,7
Anadolu Lisesi 8 57,1
Deney Grubu )
Anadolu Ogretmen Lisesi 1 7,1
Toplam 14 100,0
Genel Lise 5 35,7
Anadolu Lisesi 9 64,3
Kontrol Grubu )
Anadolu Ogretmen Lisesi 0 0
Toplam 14 100,0

Tablo 7’ye bakildiginda aragtirmaya katilan deney grubundaki kisiler 6grenim
gordiikleri lise tiirtine gore %57,1 (8 Kisi) Anadolu Lisesi, %35,7 (5 Kisi) Genel Lise,
%7,1 (1 Kisi) Anadolu Ogretmen Lisesi seklinde dagilmislardir. Kontrol grubundaki
kisilerin ise 6grenim gordiikleri lise tiiriine gore %64,3 (9 Kisi) Anadolu Lisesi, %35,7
(5 Kisi) Genel Lise seklinde dagildigi goriilmektedir. Yine her iki grupta yer alan
kisilerin 6grenim gordiikleri lise tiirline gére dagilimlar1 agisindan benzerlik gosterdigi

gorilmektedir.

4.2. ARASTIRMANIN DENENCELERINE ILiSKiN BULGULAR
Bu kisimda arastirmanin denencelerine ait bulgular yapilan analiz sonuglarin

gosteren tablolardan faydalanarak sirayla sunulmustur.

4.2.1 Aragtirmanin Birinci Denencesine Iliskin Bulgular
Arastirmanin, smnav  kaygisim  kontrol  etmeye  yonelik  psiko-egitim

uygulamalarina katilmayan kontrol gurubu 6gretmen adaylarinin 6n-test kaygi puanlari
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ile son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir farklilik yoktur seklindeki birinci
denencesine iliskin olarak yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglar1 Tablo 8’de
sunulmustur. Verilerin normal dagilim géstermemesinden dolayr bagimli gruplar t testi

yerine nonparametrik karsiligi olarak bu test tercih edilmistir.

Tablo 8. Kontrol Grubu Sinav Kaygis1 Ontest — Sontest Puan Karsilastirmasi

Son test-On test n Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Sira 8 7,0 56,0

Pozitif Sira 8 3,3 10,0 -2,05 0,041
Esit 3

*Pozitif sira temeline dayalidir.

Tablo 8 incelendiginde arastirmanin birinci denencesi olan kontrol grubunun
smav kaygisi On-test puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigmin tespiti Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir. Arastirma
neticesinde kontrol grubunun sinav kaygist son test puan diizeyinin (X=3,22)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde (z=-2,05, p<0,05) On-test sinav kaygist puan
diizeyinden diisiik oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar farki dikkate alindiginda her ne
kadar istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilse de bu farkin ¢ok biiylik bir fark

olmadig1 goriilmektedir

4.2.2 Arastirmanin ikinci Denencesine iliskin Bulgular

Aragtirmanin, Smav  kaygisint  kontrol —etmeye  yonelik  psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney gurubu 6gretmen adaylarinin 6n-test kaygi puanlar ile
son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir seklindeki ikinci denencesine
iliskin olarak yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglar1 Tablo 9°da sunulmustur.
Verilerin normal dagilim gostermemesinden dolayr bagimli gruplar t testi yerine

nonparametrik karsilig1 olarak bu test tercih edilmistir.
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Tablo 9. Deney Grubu Smav Kaygis1 Ontest — Sontest Puan Karsilastirmasi

Son test-6n test n Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Sira 14 7,5 105,0

Pozitif Sira 0 0 0,0 -3,297 0,001
Esit 0

*Pozitif sira temeline dayalidir.

Aragtirmanin ikinci denencesi olan deney grubunun smav kaygisi On-test
puanlar1 ile sontest puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin tespiti
Wilcoxon Isaretli Siralar testi ile incelenmis ve tablo 9’da sunulmustur. Arastirma
neticesinde deney grubunun sinav kaygisi sontest puan diizeyinin (X=1,77), On-test
smav kaygisi puan diizeyinden (X=3,42) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir. (z=-3,297; p<0,05) Ontest — Sontest ortalamalar1 Karsilastirildiginda son

test puanlarinin 6n-test puanlarindan diisiik oldugu tespit edilmistir.

4.2.3 Arastirmanin Ugiincii Denencesine iliskin Bulgular

Arastirmanin, smav kaygisint azaltmaya yonelik psiko-egitim uygulamalarina
katilan deney grubu O6gretmen adaylarmmin sinav kaygist kuruntu alt boyutu 6n-test
puanlar ile son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir seklindeki iigiincii
denencesine iliskin olarak yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglar1 Tablo 10°da
sunulmustur. Verilerin normal dagilim gostermemesinden dolay1 bagimli gruplar t testi

yerine nonparametrik karsiligi olarak bu test tercih edilmistir.

Tablo 10. Deney Grubu Kuruntu Alt Boyutu Ontest —Sontest Puan Karsilastirmasi

Son test-6n test n Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Sira 14 7.5 105,0
Pozitif Sira 0 0 0,0 -3,305 0,001
Esit 0

*Pozitif sira temeline dayalidir.
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Tablo 10 incelendiginde arastirmanin ii¢iincii denencesi olan deney grubunun
simav kaygisi kuruntu alt boyutu 6n-test puanlari ile sinav kaygis1 kuruntu alt boyutu son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigmin tespiti Wilcoxon Isaretli
Siralar testisonuglar1 goriilmektedir. Yapilan analiz neticesinde deney grubunun sinav
kaygist kuruntu alt boyutu son test puan ortalamasinin (X=1,69) sinav kaygisi kuruntu
alt boyutu On-test puan ortalamasindan (X=3,46)istatistiksel olarak anlamli diizeyde
(z=-3,305;p<0,05) diisiik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu bulguya gore deney
grubu 6gretmen adaylarinin siav kaygisi kuruntu alt boyutu 6n test — son test puanlari
arasindaki fark toplam sinav kaygisi puanlar1 arasindaki farktan daha biiyiik oldugu

sOylenebilir

4.2.4 Arastirmanin DérdiinciiDenencesine Iliskin Bulgular

Aragtirmanin, sinav  kaygisim  kontrol etmeye  yonelik  psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney grubu 6gretmen adaylarinin sinav kaygisi duyussallik alt
boyutu On-test puanlari ile son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir
seklindeki dordiincii denencesine iligkin olarak yapilan yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar
testi sonuglar1 Tablo 11°de sunulmustur. Verilerin normal dagilim gdstermemesinden
dolayr bagimli gruplar t testi yerine nonparametrik karsiligi olarak bu test tercih

edilmistir.

Tablo 11. Deney Grubu Duyussallik Alt Boyutu Ontest —Sontest Puan Karsilastirmasi

Son test-6n test n Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Sira 14 7.5 105,0
Pozitif Sira 0 0 0,0 -3,307 0,001
Esit 0

*Pozitif sira temeline dayalidir.

Arastirmanin dordiincii denencesine iliskin olarak deney grubunun sinav kaygisi
duyussallik alt boyutu 6n-test puanlari ile smnav kaygist duyusgsallik alt boyutu son test
puanlart arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin tespiti Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi ile incelenmistir. Tablo 11 incelendiginde yapilan analiz neticesinde deney

grubunun sinav kaygisit duyussallik alt boyutu son test puan ortalamasinin (X=1,82)
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smav kaygist duyussallik alt boyutu on-test puan ortalamasindan (X=3,39) istatistiksel
olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir (z=-3,307;p<0,05). Deney
grubunun sinav kaygisi duyussallik alt boyutu son test puan ortalamasinin anlamli
diizeyde sinav kaygisi duyussallik alt boyutu 6n-test puan ortalamasindan diisiik olmasi
siav kaygisina yonelik psiko-egitimin etkililigini gostermekle beraber bu etkinin genel

siav kaygisina olan etkisinden daha az oldugu goriilmektedir.

4.2.5 Arastirmanin Besinci Denencesine Iliskin Bulgular

Arastirmanin  sinav  kaygisini  kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son test kaygi puanlari
ile bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin son test kaygi
puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir seklindeki besinci denencesine iliskin yapilan
istatistiksel analizler Tablo 12°de gosterilmistir. Verilerin her iki alt grupta da normal
dagilim gostermemesinden dolayr Bagimsiz gruplar t-testi’nin nonparametrik karsiligi
olan Mann-Whitney U-Testi kullanilmigtir. Ancak arastirmadan elde edilen sonuglarin
daha iyi bir sekilde yorumlanabilmesi i¢in deneysel uygulamadan 6nce deney ve kontrol
gruplarinin birbirine denk olmasi gerekir. Boylece arastirmada kullanilan deneysel
uygulamanin gruplarin son test puanlari arasindaki degisimi yordama giicli artirilmig
olur. Bundan dolayi ilk olarak 6n-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olup olmadig1 yine nonparametrik bir test olarak Mann-Whitney U-Testi ile

analiz edilmis ve sonuglar asagidaki Tablo-12’de sunulmustur.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubu Ontest Puan Karsilastirmasi

Grup n Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 14 13,03 195,0
90,00 0,734
Kontrol 14 15,07 211,0

Tablo-12’den elde edilen bulgulara goére deney grubu ile kontrol grubunun o6n-
test puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir.
(U=90,0;p>0,05) Diger bir ifade ile deney ve kontrol grubundaki dgretmen adaylarinin
sinav kaygi diizeyleri birbirine benzer diizeydedir. On-testler bakimmdan benzer olan
deney ve kontrol gruplarindaki 6gretmen adaylarmin son test puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olup olmadig1 yine nonparametrik bir test olan
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Mann-Whitney U-Testi ile analiz edilmis ve sonuglar asagidaki Tablo-13’de

sunulmustur.

Tablo 3. Deney Grubu Sontest — Kontrol Grubu Sontest Puan Karsilastirmasi

Grup n Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 14 21,50 301,0 0,00 0,00
Kontrol 14 7,50 105,0

Tablo 13’e bakildiginda yapilan analizler deney grubunun sinav kaygisi son test
puan ortalamasinin (X=1,77) kontrol grubu smav kaygisi son test puan ortalamasindan
(X=3,22) istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiikk oldugu tespit edilmistir (p.<0,005).
Bu sonu¢ uygulanan psiko-egitim etkinliginin 6gretmen adaylarinin sinav kaygisin
kontrol etmesinde etkili oldugunu gostermektedir. Bunun yani sira arastirmanin ikKinci
denencesine iliskin olarak yapilan analizlerde, her ne kadar kontrol grubu 6gretmen
adaylarinin sinav kaygi diizeylerinin azaldigi goriilse de, tablo 13’de bu gruptaki
azalmanin deney grubunda gézlenen azalmaya kiyasla ¢ok daha az oldugu istatistiksel

olarakda kanitlanmistir.

4.2.6 Arastirmanin Altinc1 Denencesine iliskin Bulgular

Aragtirmanin  siav  kaygisini  kontrol  edilmesine  yonelik  psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney grubundaki 6gretmen adaylarmin son test kuruntu alt
boyutu kaygi puanlar ile bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki Ogretmen
adaylarinin son test kuruntu alt boyutu kaygi puanlar1 arasinda anlaml bir fark vardir,
seklindeki altinci denencesine iliskin yapilan istatistiksel analizler Tablo 14’de
gosterilmistir.

Tablo 4. Deney Grubu Kuruntu Alt Boyutu Sontest — Kontrol Grubu Kuruntu Alt Boyutu
Sontest PuanKarsilastirmasi

Grup n Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 14 21,07 295,0
6,00 0,00
Kontrol 14 7,93 111,0
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Arastirmanin altincidenencesi olan deney grubunun sinav kaygisi kuruntu alt
boyutu son test puanlar ile kontrol grubu sinav kaygisi kuruntu alt boyutu son test
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin tespiti verilerin normal dagilim
gostermemesi nedeni ile Mann Whitney U-Testi ile incelenmis ve sonuglar tablo 14’de
sunulmustur. Tablo 14 incelendiginde deney grubunun sinav kaygisi kuruntu alt boyutu
son test puan ortalamalarmin (X=1,69) kontrol grubu sinav kaygis1 kuruntu alt boyutu
son test puan ortalamalarindan(X=3,27) istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik

oldugu goriilmektedir (p< 0,01).

4.2.7 Arastirmanin Yedinci Denencesine iliskin Bulgular

Aragtirmanin  smav  kaygisimi  kontrol  etmesine  yonelik  psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son test duyussallik alt
boyutu kaygi puanlari ile bu uygulamaya katilmayan kontrol grubundaki 6gretmen
adaylarinin son test duyussallik alt boyutu kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark
vardir, seklindeki yedinci denencesine iliskin yapilan istatistiksel analizler Tablo 15°de

sunulmustur.

Tablo 5. Deney Grubu Duyussalik Alt Boyutu Sontest — Kontrol Grubu Duyussalhk Alt
Boyutu Sontest Puan Karsilastirmasi

Grup n Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 14 21,50 301,0
0,00 0,00
Kontrol 14 7,50 105,0

Aragtirmanin yedinci denencesi olan deney grubunun smav kaygist duyussallik
alt boyutu son test puanlar ile kontrol grubu sinav kaygist duyussallik alt boyutu son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadig: tespiti verilerin normal dagilim
gostermemesi nedeni ile Mann Whitney U-Testi ile incelenmis ve sonuglar tablo-15’de
sunulmustur.Yapilan analiz neticesinde deney grubunun sinav kaygis1 duyussallik alt
boyutu son test puan ortalamasinin (X=1,82) kontrol grubu sinav kaygisi duyussallik alt
boyutu son test puan ortalamasindan (X=3,23)istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
oldugu tespit edilmistir (p< 0,005).
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BOLUM 5

5. TARTISMA VE YORUM
Bu boliimde, elde edilen bulgulara gore arastirma sonuglar katilimcilara ait
demografik Ozellikler ve arastirma denenceleri baglaminda tartisilmistir. Demografik
Ozelliklere ait sonuclar her bir ozellige ayr1 ayr1 yer vermek yerine biitlinciil bir
degerlendirme yapilarak tartisilmis olup, aragtirmanin denencelerine iliskin sonuglar ise

sirastyla tartisilmistir.

5.1 ARASTIRMA GRUBUNUN DEMOGRAFIK OZELLIKLERINE iLISKIN
TARTISMA VE YORUM

Sinav kaygisin1 kontrol edilmesine yonelik olarak gergeklestirilen grupla psiko-
egitim uygulamalarmin, KPSS ye hazirlanan Ogretmen adaylarindaki smav kaysini
azaltmadaki etkisini incelemeye yonelik yapilan arastirmaya 28 Ogretmen adayi
katilmistir. Adaylara demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu
uygulanmigtir. Bu formda adaylarin cinsiyet, yas, sinava calisma siireleri, 6grenim
goriilen lise tiirii, gibi 6zellikler incelenmistir. Bu 6zellikler bakimindan homojen olacak
sekilde deney ve kontrol gruplari olusturulmustur. Yukarida belirtilen demografik
ozellikler agisindan sahip olunan kardes sayist ve baba egitim durumu bakimindan
kiictik farkliliklar goriilmekle birlikte, bu o6zellikler arastirmanin denenceleri ile
dogrudan baglantili olmayip (Kaya, 1997), deney ve kontrol gruplarinin demografik
acidan betimlenebilmesi amaciyla kullanilmigtir. Ancak bunun yaninda yapilan
arastirmalarda kiz oOgrencilerin erkeklerden daha yiiksek kaygili olduklari bunun
sebebinin ise o donemlerde kizlara okumak i¢in verilen sansin erkek 6grencilerden daha
az oldugu yoniinde yorumlara bilecegi belirtilmistir (Baltas, 1999, s.152). Ergene
(2011), cinsiyetin sinav kaygisinin kuruntu boyutunu yordayabildigini ve siav kaygisi,
ders calisma aligkanliklar1 ve akademik basar1 arasinda olumlu yonde iliskili oldugunu
bulmustur. Birgok ¢alismada cinsiyet faktoriiniin sinav kaygisinda etkili oldugu ve kiz
Ogrencilerin sinavlarda daha ¢ok kaygilandiklar1 ayrica calisma siiresi ve ¢alisma
aligkanliklar ile siav kaygisi arasinda iligki oldugu vurgulanmistir (Van Daele ve ark.,
2012; Ergene, 2011; Ciilen,1993). Buradan hareketle sinav kaygisinin giderilmesine
yonelik kiz Ogrencilerine kaygiyr kontrol etmeye yonelik calismalarin yapilmasi
gerektigi sOylenebilir. Ayni sekilde grupla psiko-egitim uygulamasimin yapildigi
uluslararas1 ¢aligmalarda, bu tiir uygulamalarin kiz 6grencilerin yogun oldugu ve kisa
siireli uygulamalarda daha etkili sonuclar verdigi belirtilmistir (Van Daele ve ark.,
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2012). Bu nedenle calismada ornekleme dahil edilen kiz 6grenci sayis1 6zel olarak
deney grubunda genel olarak da tiim ¢alisma grubundaerkek G6grenci sayisindan daha
fazladir. Calisma becerilerine dogrudan ve sinav kaygisina dolayli olarak etki eden yas,
ikamet edilen kisi sayisi, ikamet edilen yer, 6grenim siiresince ¢alisma durumu, gelir
diizeyi gibi demografik ozellikler acisindan deney ve kontrol gruplarinin yine benzer
olmasi i¢in gruplar olusturulurken bu &zellikler dikkate alinmistir. Ilgili literatiirde
Ozellikle ergenlikten geng yetiskinlige geciste bilissel yeteneklerin arttifi ve hatta
yetigkinler igerisinde yasi biiyiilk olanlarin giinlilk hayat problemlerinin iistesinden
gelmede daha basarili olduklar belirtilmektedir (Von Daele, ve ark., 2012). Bu durum
calismanin gen¢ yetiskin kategorisinde degerlendirilen Ogretmen adaylar ile
yapilmasina dayanak olusturmakla beraber, 6gretmen adaylarmmin deney ve kontrol
gruplarina atanmasinda yas homojenligi saglanmistir. Bireylerin ikamet edilen yer, kisi
sayist ve smava hazirlik siiresince bir iste calisip calismamasi sinava girecek
ogrencilerin calisma saatlerini ve ¢alisma kosullarini etkilemektedir. Ozetle demografik
ozellikler cinsiyet, zeka, sosyo ekonomik diizey gibi demografik o6zellikler ile kaygi
degiskenlerinin 6nemine isaret edilmektedir (Erkan, 1994). Bunlara ek olarak, Er6zkan
(2004) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite 6grencilerinin 6grenim siireleri boyunca
gecirdikleri sinav yasantilari baglaminda sinav kaygilar1 ve basagikma davraniglarini
cinsiyet, smf diizeyleri, bolim ve Ogrenim goriilmekte olan yer acisindan
karsilastirmaktir. Sinav kaygisina iliskin "kuruntulu" tutumlar tizerinde cinsiyetler ve
sinif diizeyleri arasinda, "duyussallik" tutumlar1 {izerinde boliimler ve Ogrenim
goriilmekte olan yer arasinda; stresle basagikma tutumlarina iliskin "dis yardim arama"
ve "ka¢gma/duygusal-eylemsel" boyutlari iizerinde cinsiyetler ve sinif diizeyleri arasinda,
farkliliga rastlanmistir. Bu c¢alismada da calisma grubu olusturulurken bahsedilen

degiskenlere dikkat edilmistir.

5.2 ARASTIRMANIN DENENCELERINE ILISKIN TARTISMA VE YORUM
Aragtirmaninamaci dogrultusunda bir tniversitenin egitim fakiiltesisonsinif

ogrencilerinin smav kaygisi diizeyleri ve grupla psiko-egitim yasantisinin kaygi

diizeyine etkisi incelenmistir. Yukarida bahsedildigi {izere homojen olarak belirlenmis

14’4 deney 14’4 kontrol grubu olmak iizere 28 Ogretmen adayi iizerinden

gerceklestirilen ¢alisma yaklasik iki aylik bir siirede gerceklestirilmistir.Deney grubu

ogrencilerine simav kaygisinin azaltilmasina yonelik altt oturumluk grupla psiko-egitim
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yasantisiuygulanmis olup, kontrol grubu &gretmen adaylarina ise bu siirecte Sinav
kaygisina yonelik herhangi bir uygulama yapilmamistir. Her iki grupta yer alan
Ogretmen adaylar1 bu siire boyunca KPSS’ye yonelik 6zel bir egitim kurumunda kurs
gormiistiir. Siirecin  sonunda her iki grubun kaygi diizeylerindeki degisimler
incelenmistir. Bu boliimde aragtirma denencelerinin sirasina gore sinav kaygi envanteri

ile elde edilen verilere dayali bulgular {izerinde durulmustur.

Denence 1. “Sinav kaygisim kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamalarina katilmayan kontrol grubu 6gretmen adaylarinin 6n-test kaygi puanlari
ile son test kaygi puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik yoktur” seklindeki denenceye
iliskin olarak elde edilen bulgular neticesinde kontrol grubu 6gretmen adaylarinin son
test kaygi puanlarinda az bir miktar diisiis goriildiigii ancak bu diisiisiin sebebinin
uygulama boyunca ¢aligma becerilerini artiran, KPSS ye yonelik kursa devam etmeleri;
ayrica, belirli araliklarla sinav atmosferini yasatan ve sinav alma becerilerini artiran
deneme simavlarina girmis olmalarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte kontrol grubu O6gretmen adaylarinin sinav kaygisinin azalmasinda KPSS’ye
yonelik olarak gerceklestirdikleri ¢alismalarinin da etkili oldugu disiiniilmektedir.
Yukarida belirtilen bulgularin aksine, Alver, Dilekmen, Seger ve Cift¢i (2011)
tarafindan yapilan bir ¢alismada smav kaygisini azaltmaya doniik hazirlanan grup
rehberligi etkinliklerinin deney grubunun sinav kaygilarin1 anlamli diizeyde azalttid
bulgusuna ulasilmistir. Ancak kontrol grubunda yer alan 6grencilerin ise siav kaygisi

puanlarinda herhangi bir farklilik goriilmemistir.

Deney grubunun Ontest sontest verilerine iliskin 2.,3. ve 4. denenceler birlikte

tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Denence 2. “Smav kaygisim kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney gurubu 6gretmen adaylarinin 6n-test kaygi puanlar ile

son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir farklilik vardir.”

Denence 3. “Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin sinav kaygisinin alt boyutu
olan On-test kuruntu kaygi puani ortalamalari ile son test kuruntu kaygi puam

ortalamalar1 arasinda anlamh bir farklilik vardir”

Denence 4. “Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin sinav kaygisinin alt boyutu
olan On-test duyussallik kaygi puani ortalamalar1 ile son test duyussallik kaygi puani
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ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.”seklindeki denencelere iligskin olarak
elde edilen bulgulara gore, deney grubu &gretmen adaylarinin grupla psiko-egitim
uygulamasi oncesinde yiliksek olan smav kaygi diizeylerinin, uygulama sonrasinda
anlamli bir diisiis gosterdigi ortaya konulmustur. Bunun yani sira genel sinav kaygisi
diizeyinde goriilen bu diisiis, sinav kaygisi alt boyutlar1 olan kuruntu ve duyussallik
boyutlarinda da gozlemlenmistir. Bu sonuglar genel olarak Bilissel Davranis¢1 Terapiler
ve Ozel olarak grupla psiko-egitim uygulamalarinin bireylerdeki sinav kaygi diizeyini
azalttig1 sonucunu gosteren diger ¢alismalarla desteklenmektedir (Geng ve Kutlu, 2018;
Karaburg¢ ve Tung, 2017; Demirci ve Erden, 2016; Kaya, 2015; Rajiah ve Saravanan,
2014; Bozanoglu, 2005). Bozanoglu’ nun (2005) gerceklestirmis oldugu c¢alisma da
aragtirmay1 destekler durumdadir. S6z konusu c¢aligmada deney grubunda verilen
egitimin sonunda katilimcilarin sinav kaygi diizeylerinde diisiis oldugu goriilmektedir.
Benzer sekilde Hains’ in (1992) c¢alismasinda elde ettigi bulgulara gore biligsel
davranigc1 terapiler smav kaygisi problemi yasayan bireylerde smav kaygisinin
azaltilmasinda diger yaklasimlarla karsilastirildiginda daha etkili oldugu ve bu etkinin
uzun slire devam ettigini belirtmistir. Ayrica Biligsel Davranis¢1 yaklasimla grupla
psiko-egitim uygulamalarinin birlestirilerek kullanilmasi sinav kaygisinin  kontrol
edilmesinde daha etkili oldugu yapilan arasgtirmalarda vurgulanmistir (Ergene, 2003;
Demirci ve Erden, 2016). Bunun yani sira Karaburg ve Tung (2017) tarafindan yapilan
calismada Biligsel Davranis¢1 Yaklagimla uygulanan grup rehberligi programinin sinav
kaygisinin kontrol edilmesinde etkili oldugu belirtilmis, ek olarak yapilan bir aylik ve

ti¢ aylik izleme donemleri ile de bu etkinin uzun siireli oldugu tespit edilmistir.

Arastirmanin smav kaygisi duyussallik alt boyutu kapsaminda ulasilan sonucu
ile Ergene’ nin (1994) gergeklestirmis oldugu c¢alisma ile tutarlilik gdstermektedir.
Ayrica smav kaygisinin kuruntu alt boyutu ile iliskili oldugu diisiiniilen sinav aninda
kendini gozlemenin, olumsuz diisiincelerin kontroliiniin, sinavdaymis rolii oynayarak
yakalanan islevsel olmayan diisiincelerin degistirilmesinin, sinava hazirlanmaya iliskin
edinilen beceriler ve gevseme etkinliklerinin smav kaygisi kuruntu alt boyutundaki
azalmanin olugsmasina katki sagladigi sdylenebilir (Bozanoglu, 2005). Deney grubu
O0gretmen adaylarinin smav kaygisit duyussallik alt boyutuna iligkin olarak uygulama
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Karabur¢ ve Tung
(2017) tarafindan yapilan calismada uygulanan grupla psiko-egitimin Ogrencilerdeki

simav kaygisinin duyugsallik alt boyutunun anlamli bir sekilde diislis gostermesi bu
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caligmay1 destekler niteliktedir. Benzer sekilde sinav kaygisini kontrol edilmesine
yonelik olarak yapilan uygulamalarin sinav kaygisinin duyussallik alt boyutunda da
anlamli bir sekilde farklilagsma olusturdugu belirtilmistir (Erkan, 1994).

Deney ve kontrol grubu ontest - sontest verilerine iliskin 5.,6. ve 7. denenceler

birlikte tartisilmig ve yorumlanmistir.

Denence 5. “Smav kaygisimi kontrol etmeye yonelik psiko-egitim
uygulamalarina katilan deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son test kaygi puanlari
ile kontrol grubundaki 6gretmen adaylarinin son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir

fark vardir.”

Denence 6. “Deney grubundaki Ogretmen adaylarinin son test kuruntu kaygi
puanlar1 ortalamalar: ile kontrol gurubu 6gretmen adaylarinin son test kuruntu kaygi

puani ortalamalar1 arasinda anlamli farlilik vardir.”

Denence 7. “Deney grubundaki 6gretmen adaylarinin son test duyussallik kaygi
puanlart ortalamalar1 ile kontrol gurubu son test duyussallik kaygi puani ortalamalari
arasinda anlamli farlilik vardir.” seklindeki denencelere iliskin olarak elde edilen
bulgular gergeklestirilen psiko-egitim uygulamasi sonucunda deney grubu Ggretmen
adaylarinin sinav kaygi diizeyleri kontrol grubu o6gretmen adaylarinin sinav kaygi
diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli bir bicimde diisiik bulunmustur. Ayni
sekilde sinav kaygisinin alt boyutlar1 olan kuruntu ve duyussallik boyutlarinda da deney
grubu lehine anlaml bir diisiis gozlemlenmistir. Literatiirde bu bulgular1 destekleyen
bircok calisma mevcuttur (Geng ve Kutlu, 2018; Horowitz, 2017;Karabur¢ ve Tung,
2017; Taspinar-Goveg ve Basgiil, 2017; Demirci ve Erden, 2016;Kaya, 2015; Rajiah ve
Saravanan, 2014; Secer, 2013; Van Daele ve ark. 2012; Alver ve ark., 2011;
Bozanoglu, 2005; Ergene, 2003; Usakli ve Yapici, 2001;Yurdabakan, 1999; Kaya,
1997; Erkan, 1994; Ziilemyan, 1979).

Yapilan bu arastirmada smav kaygisi kuruntu alt boyutunda goriilen diisiis
miktari, genel sinav kaygisi diizeyinde goriilen diisliis miktarindan daha fazla oldugu
goriilmistiir. Bu sonug Ergene (1994) tarafindan lise tigiincii sinifinda 6grenim goren 48
ogrenci ile gergeklestirilen deneysel aragtirmada, deney grubunda bulunan &grencilerin
kontrol grubunda bulunan Ogrencilere kiyasla smav kaygisinin kuruntu seviyesini

diisiirmekte etkin oldugu, duyussallik boyutunda bir fark olmadigr seklindeki
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bulgusuyla ortiismektedir. Ayrica bu arastirmada, arastirmaci tarafindan uygulanan
psiko-egitim programinda sinav kaygisini kontrol edilmesine yonelik biligsel siireglerin
de ele alinmasi, 6gretmen adaylarinin siireg igerisinde ¢alisma becerilerini artirmasi ve
smav alma becerilerinin gelismesi gibi biligsel boyutlar kuruntu boyutundaki bu farkin

olugsmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

Tiirkiye’de resmi ve 6zel birgok kuruma alimlarin siavla yapildigi diistiniiliirse,
bireylerin simavlarda gergek potansiyellerini ortaya koymalar1 gliniimiizde ¢ok daha
onemli hale gelmistir. Bireyin yasamini idame ettirebilmesi ve toplumda bir yer
edinebilmesi biiyiik oranda sinav alma becerilerine dayanmaktadir. Sinav da hissettigi,
bilgi ve becerilerini ortaya koymasini engelleyen kaygiyr fark etmesi ve bunun
iistesinden  gelebilmesi  bireyin  ilerleyen  zamanlardaki yasam  kalitesini
etkileyebilmektedir. Sadece hissettigi gerilimden dolay: bilgilerini ortaya koyamamak
ve belki de hak ettiginin daha azina razi olmak birgok birey i¢in gercek bir yasam
sorunu haline gelmistir. Bu siirecin bir pargasi olan KPSS bireylerin meslege
atanabilmesi ve toplumda yer edinebilmesi i¢in basarmasi gereken bir durum olarak
Karsilarina ¢ikmaktadir. Ogretmenlik meslegine atanabilmek i¢in KPSS ye hazirlanan
Ogretmen adaylarinin kaygi diizeyini azaltmak ve sinav alma becerilerini artirmak i¢in
yapilan bu arastirmada, 6gretmen adaylarina uygulanan grupla psiko-egitimin bu kaygi
diizeyi tlzerindeki etkisi test edilmistir. Gergeklestirilen grup yasantisiyla 6gretmen
adaylarindaki simav kaygi diizeylerinin azaldigi1 ve sinav alma performanslarinin arttigi
sonucuna ulasilmistir. Arastirmada ulasilan bu sonuglara ve ilgili literatiirde yer verilen
bulgulara gore, ileride yapilacak olan calismalara ve alanda gérev yapan uzmanlara

yonelik oneriler asagida sunulmustur.

6.1. Ileride Yapilacak Calismalara iliskin Oneriler
Arastirmada ulasilan sonuglara gore ileride yapilacak olan calismalara yonelik

Oneriler;

» Smav kaygisinin incelenmesiyle ilgili alan yazinda birgok ¢alisma
bulunmasina karsin gen¢ yetiskin ve yetiskinyas gruplarinda yapilan
caligmalar daha seyrektir. Oysa giliniimiizde Ozellikle bu yas grubunda
istihdamin saglanmasinda yazili veya sozlii smavlar yapilmaktadir. Bu
sebeplerden otiirii ilgili yas grubunda bulunan bireyler i¢in siav kaygisiyla

ilgili caligmalarin yapilmasi onerilir.
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>

Tiirkiye’de bircok farkli sektordeki istihdam alanlarinda sinavlarin yogun bir
bigimde kullanildig1 diistiniiliirse, sinav kaygisi ¢aligmalarinin diger istihdam
gruplarina yonelik olarak da yapilmasi Onerilir.

Alanyazinda psikolojik danisma ve grup tiirlerinin yas gruplari ile iliskisinin
incelendigi c¢alismalara sik¢a rastlanmaktadir ancak danisma siirecinde
kullanilan teknikler ile yas gruplari arasindaki iliskinin incelendigi
arastirmalar seyrektir. Belirli yas gruplarinda uygulanan tekniklerin,
kullanildig1 yas gruplart tizerindeki etkililik diizeyi hakkinda arastirmalar
yapilmasi, psikolojik yardim siirecinde kullanilan tekniklerin hangi yas
gruplarinda daha etkili olabilecegi hakkindadaha fazla bilgi verebilir.
Bireylerin smav kaygi diizeylerinin diisiiriilmesinde etkili olabilecek
yaklagimlar ve uygulanabilir nitelikte teknikler hakkinda nitel ve nicel
yaklasimlari iceren aragtirmalar yapilabilir.

Yapilan caligmalarda belirtildigi lizere sinav kaygisin1 azaltmaya yoOnelik
calismalar biligsel, duyussal ve sosyal bilesenleri igerecek sekilde
planlandiginda daha etkili olabilir. Buradan hareketle sinav kaygisi ile ilgili
yapilan ¢alismalarin tim bu boyutlart icerecek kapsamda yapilmasi

midahalelerin etkililigini artirabilir.

6.2. Alanda Cahisan Uzmanlara iliskin Oneriler

Arastirmada ulagilan sonuglara gore alanda ¢alisan uzmanlara yonelik oneriler;

>

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik rehberlik ve yardim ¢alismalar1 daha genis
capta uygulanabilir.

Ozellikle egitim kurumlarmin disinda da calisan alan uzmanlari bu tiir
calismalari istthdam edildigi kurumlarda etkili bir bi¢imde kullanabilir.

Smav kaygis1 yasayan bireylere yonelik olarak uygulanan maliyetli
uygulamasi daha zor olan terapiler yerine uygulamasi daha kolay, ucuz ve
etkili sonuclar veren grupla psiko-egitim caligmalarinin yayginlastirilmasi
faydali olabilir.

Alan uzmanlari bu alanda gorev yapan rehber 6gretmenlere grup teknikleri ve
terapotik beceriler hakkinda hizmet i¢i egitimler kapsaminda gelistirici
caligmalar yapabilir ve bu anlamda ortak projeler yiiriitiilebilir.

Alan uzmanlar1 tarafindan yapilan miidahalelerden sonra uygulamalarin uzun
stireli etkilerini kontrol etmek amaciyla izleme ¢aligmalar1 yayginlastirilabilir.

79



KAYNAKCA

Akgdz, S., Ercan, 1., ve Ismet, K. A. N.:“Meta-Analizi”. Uludag Universitesi Tip
Fakiiltesi Dergisi, 30(2), (2004). 107-112.

Alver, B., Dilekmen, M., Secer, 1., & Ciftci, M.: Grup Rehberlik Uygulamasinin 8. Siif
Ogrencilerinin Smav Kaygi Diizeyleri Uzerine Etkisi. X1. Ulusal Psikolojik
Damigma ve Rehberlik Kongresi Bildiri Kitapgigi, Ege Universitesi Egitim
Fakiiltesi, Izmir 2011.

Anderson, A.J.:“Psychoeducational Group Therapy For The Dually Diagnosed
International”. Journal of Psychosocial Rehabilitation, 5. (2010). 77-78.

Atkinson, Rita.L., Akkinson, Richard C., Smith, Edward E., Bem, Darly J., & Nolen-
Hoeksema, Susan.: Psikolojiye Giris 6. Baski (Y. Alogan, Ceviri). Ankara,
Arkadas Yayinlari, 2010.

Aydin, S. ve Zengin, B.:*“Yabanci Dil Ogreniminde Kaygi: Bir Literatiir Ozeti”. Journal
of Language and Linguistic Studies, 4.1.(2008). 81-94.

Ayres, |., Bankman, J., Fried, B., ve Luce, K.: “Anxiety Psychoeducation for Law
Students: A Pilot Program”. Journal of Legal Education, 67. (2017). 118.

Baldik, O.:Ansiklopedik egitim ve psikoloji rehberi. Bastm Istanbul, Timas
Yaynlari, 2004.

Baltag, A.:Stres altinda ezilmeden Ogrenmede ve sinavlarda {istiin basari, 17.
baski. Istanbul, Remzi Kitabevi, 1999.

Baltas, Z.A.:Stres ve Basa Cikma Yollari, Istanbul: Remzi Kitabevi, 2006.
Beck, A.T.:Biligsel Terapi ve Duygusal Bozukluklar. Istanbul, Litera Yayincilik, 2008.

Beck, A.T.: Emery G: “Anksiyete Bozukluklar1 ve Fobiler”. Istanbul, Litera Yayincilik,
S. 145-466., 2011.

Bentel, K.. The Role of Anxiety in Individuals Growing up with Autism: An Adult's
Perspective,(Doktoral Thesis), Texas: Texas Woman's University 2015.

Bildik, T.. Sinav Kaygis1, Izmir: Ilya Yaymevi, 2007.

Blankstein, KR, Toner, BB, Flett, GL.:“Test Anxiety and the Contents of
Consciousness: Thought- Listing and Endorsement Measures”.Journal of
Research in Personality, 23(3): (1989), 269-286.

Bozanoglu, 1.:“Bilissel Davranis¢1 Yaklasima Dayali Grup Rehberliginin Giidiilenme,
Benlik Saygisi, Basar1 ve Smav Kaygist Diizeylerine Etkisi”, Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi,38 (1), (2005), 17-42.

80



Bozanoglu, I. Biligsel davranisg1 yaklasima dayali grup rehberliginin akademik risk
altindaki 6grencilerin akademik alandaki giidiilenme, benlik saygisi, basar1 ve
smmav kaygist diizeylerine etkisi. Yaymlanmamis doktora tezi, Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara., 2004.

Brown, N.W.. Psychoeducational Groups Process And Practice,Second Edition, New
York: Francis Group, 2003.

Butchler, J. N., S. Mineka, and J. M. Hooley.: Anormal Psikoloji (Cev. O.
Giindiiz). Istanbul, Kakniis Yayinlar1, 2013.

Biiyiikoztiirk, S., Kili¢ Cakmak, E., Akgiin, O.E., Karadeniz, S. ve Demirel, F.: Bilimsel
arastirma yontemleri. Ankara, Pegem Akademi, 2011.

Civil, S.: Istanbul Ili Anadolu Yakas: Kadikdy Ilgesinde Bulunan Resmi ve Ozel
[kdgretim 8.Smif Ogrencilerine Uygulanacak Olan OKS Smnavinin Ogrenciler
Uzerinde Olusturdugu Sinav Kaygisinin Incelenmesi, Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul 2008.

Corey, M.S., Corey, G., & Corey, C.: Groups:Process and Practice (Ninth Edition).
Belmont, CA: Thomson Brooks/Cole, 2013.

Cuijpers, P, Smit, F. & Bohlmeijer, E.:“Efficacy of Cognitive—Behavioural Therapy
And Other Psychological Treatments For Adult Depression: Metaanalytic
Study Of Publication Bias”. Br J Psychiatry, 196,(2016). 173-8.

Ciiceloglu, D.:Insan ve Davranisi. Istanbul, Remzi Kitapevi, 1991.

Ciilen, H.: Baz1 Psiko Sosyal Faktorler Acisindan Cocuklarin Anadolu Lisesi Sinavi
Oncesi Kaygi Diizeyleri, YaymnlanmamisYiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1993.

Cakir, G.: Grup ¢esitleri. Demir Ayhan ve Koydemir Selda (Ed), Grupla Psikolojik
Danigsma. Ankara, Pegem Akademi, 2011.

Cakmak, G.H. Smav Kaygis1 Umraniye ilgesi Farkli Tiir Liselerde Okuyan Lise Son
Smifi Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma, Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul 2007.

Cankaya, O. The Relationships Among Test Anxiety, Self-Esteem, And Academic
Achievement In Eleventh Grade Students. Unpublished Master Thesis, Middle
East Tecnical University, Ankara 1997.

Cekici, F. ve Colakkadioglu, O.:“Psiko-Egitim Gruplarmin Yapilandirilmasi ve Genel
Ilkeleri”.Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,5(1), (2014), 134-153.

Demiralp M. ve Oflaz F.: “Biligsel — Davranigg1 Terapi Teknikleri ve Psikiyatri
Hemsireligi Uygulamasi1”. Anadolu Psikiyatri Dergisi, 8., (2007). 132-1309.

Demirci, 1. ve Erden, S.:“Biligsel Davranis¢i Yaklasima Dayali Grupla Psikolojik
Damgma Uygulamasmin 8. Siif Ogrencilerinin ~ Smav ~ Kaygisina
Etkisi.”Marmara Universitesi, Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri
Dergisi, 43, (2016), 67-83.

81



Dilbaz, N.: Anksiyete Bozukluklarindaki Son Gelismeler, Ankara: Pozitif Matbaacilik,
2005.

Dodd, D.J.: An Investigation of The Relationship between Irrational Cognitions and
Anxiety Disorders,(Doktoral Thesis), Florida, Florida State University 1987.

Donker, T., Griffiths, K. M., Cuijpers, P., ve Christensen, H.: “Psychoeducation for
Depression, Anxiety and Psychological Distress: A Meta-Analysis”. BMC
Medicine, 7.1. (2009). 79.

Dykeman. A.: “Multivariate Analysis Of Study Skills, Test Anxiety and Locus of
Control in First-Time University Students”. Education, 113(3), (1993), 407-
411.

Ergene, T.: “Simav Kaygisi ile Basagikma Programinin Etkinligi”. Psikiyatri, Psikoloji
ve Psikofarmakoloji (3P) Dergisi, 2(1), (1994), 9-16.

Ergene, T..“Effective Interventions on Test Anxiety Reduction: A Metaanalysis”.
School Psychol Int,24, 2003, 313-28.

Ergene, T.:“The Relationships among Test Anxiety Study Habits, Achievement
Motivation and Academic Performance Among Turkish High School
Students”. Egitim ve Bilim, 36 (160), (2011), 320-330.

Erkan, Z.: Grup Rehberliginin Yiiksek Sinav Kaygisina Etkisine Yonelik Deneysel Bir
Calisma. Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Cukurova Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Adana 1994,

Erkan, Z.: Sinav Kaygisini Azaltmaya Doniik Bir Grup Rehberligi Programi. Erkan
Serdar ve Kaya Alim (Ed). 3. Cilt. 3. Baski Deneysel Olarak Sinanmis Grupla
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Programlari. Ankara, Pegem Akademi, 2012.

Eroglu, F.:Davranis Bilimleri,Istanbul: Beta Yayincilik, (2010)..

Erdozkan, A.:‘“Universite  Ogrencilerinin  Sinav  Kaygist ve Basa Cikma
Davraniglar1”. Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Dergisi, 1.12, (2011),
13-38.

Eryilmaz, A. ve Siiral, T. M.:Kuramdan Uygulamaya Bireyle Psikolojik Danigma. 1.
Basim, Ankara, An1 Yayincilik, 2014.

Fitzgerald, S.M.: The Relationship between Anxiety and Statistics Achievement: A
Meta-Analysis, (Doktoral Thesis), Toledo, Toledo University 1997.

Geng, H. ve Kutlu, M..:Smav Kaygisint Azaltmaya Yonelik Bir Psiko-egitim
Programinin Sekizinci Sinif Ogrencilerinin Sinav Kaygisma Etkisi. Indnii
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Dergisi. 5.9, (2018), 19-30.

Giirgay, S., Cekici F. ve Colakkadioglu O.: “Psiko-Egitim Gruplarinin Yapilandirilmasi

ve Genel Ilkeleri”. Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5.1., (2009),
134-153.

82



Hains, A. A.:“Comparison of Cognitive-Behavioral Stress Management Techniques
With Adolescent Boys”. Journal of Counseling & Development, 70(5), (1992),
600-606.

Hancock, D. R.: “Effects of Test Anxiety And Evaluative Threat On Students'
Achievement And Motivation”. Journal of Educational Research,94(5), (2001),
287-291.

Hanmmoglu, E.: Seviye Belirleme Sinavina Girecek Olan Ilkdgretim ikinci Kademe
Ogrencilerinde Smav Kaygisi, Miikemmeliyet¢ilik Ve Anne-Baba Tutumu
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi,
Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana 2010.

Holroyd, K.A., Westbrook, T., Wolf, M. & Badhorn, E.:“Performance, Cognition and
Physiological Responding in Test Anxiety”.Journal of Abnormal Psychology,
87(4), (1978), 442-451.

Horowitz, Raquel.:A Group Counseling Curriculum to Address Test Anxiety for Middle
and High School Students. Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, California
State University Master of Science in Counseling, California 2017.

Hunsley, J.:“Test Anxiety, Academic Performance and Cognitive Aprraisals”. Journal
of Educational Psychology, 77 (6), (1985), 678-682.

Isik, E. ve Isik, Y.; Cocuk, Ergen ve Eriskinlerde Anksiyete Bozukluklari, Istanbul:
Asimetrik Paralel, 2006.

Kagnici, Y.: Grubun Planlanmasi ve Olusturulmasi. Demir Ayhan ve Koydemir Selda
(Ed), Grupla Psikolojik Danigma. Ankara, Pegem Akademi, 2011.

Kapikiran, S.:“Universite Ogrencilerinin Smav Kaygisinin Bazi  Psiko-Sosyal
Degiskenlerle iliskisi Uzerine Bir Inceleme”.Pamukkale Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 11 (1), (2002), 34-43.

Kaplan, H.I.. Klinik Psikiyatri,Istanbul: Nobel Tip Kitabevi, 2004.

Kaplan, R.M., Mccordick, S.M. ve Twitchell, M.:“Is the Cognitive or the Behevioral
Component Which Makes Cognitive- Behevior Modification Effective in Test
Anxiety”, Journal of Counseling Psychology, 26 (5), (1979), 371-377.

Karaburg, G. ve Tung, E.: “Smmav Kaygisin1 Azaltmaya Yonelik Biligsel-Davranisci
Yaklasima Dayali Grup Rehberligi Programinin Etkisinin
Incelenmesi”. Erzincan Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,19.1. (2017).
199-213.

Kaya, A.:Grup Rehberliginin Anne-Babalarin Cocuklarina Yonelik Davraniglart ve
Cocuklarinin Sinav Kaygist Diizeylerine Etkisi. Yaymlanmamis Doktora Tezi,
Gazi Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara., 1997.

Kaya, Mehmet.:“Psycho Education Program for Prevention of Test Anxiety on 8th
Grade Students to Reduce Anxiety and Indecisiveness”. European Journal of
Interdisciplinary Studies, 1.1. (2015). 37-43.

83



Kilingkaya, M.D.;“Atatiirk ilkeleri ve Inkilap Tarihi Derslerinde Ogrencilerin Simav
Kaygilar1 ile Basarilar1 Arasindaki Iliski”.Hacettepe Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi,28(28): (2013), 235-243.

Knaus, W.:“Rational Emotive Education”. Theory Into Practice, 16(4), (2001), 251-255.

Kog, 1.Y. KPSS’ye Hazirlanan Ogretmen Adaylarmin Ogrenme Stilleri Ile Simav
Kaygilar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, Yayimmlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi, Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul 2014.

Konyalioglu, A.P.: Bilingli Hipnoz ile Sinav Kaygis1 Programmm Ustiin Zekal
Ogrencilerin Smav Kaygilarim1 Azaltmadaki Etkilerinin Karsilastiriimast,

Yaymlanmamis Doktora Tezi, Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Istanbul (2013).

Koknel, O.:Kaygidan Mutluluga Kisilik, istanbul: Altin Kitaplar, 1985.
Koroglu, E.:Kaygilarimiz Korkularimiz,Ankara: HYB Yayincilik, 2006.

Kuzucu Yasar ve Ozdemir Elif: Kiiciikler i¢in Biiyiiklere. Ankara, Mamak Rehberlik ve
Arastirma Merkezi Yayinlari, 2003.

Liebert, R.M. & Morris, L.W.:“Cognitive And Emotional Components of Test Anxiety:
A Distinction and Some Initial Data”.Psychological Reports, 20, (1967), 975-
978.

Morgan, C.T.:Psikolojiye Giris, (Cev. S.Karakas ve R.Eski) 18. Baski, Ankara: Egitim
Akademi Yaynlari, 2009.

Neuderth, S., Jabs, B., ve Schmidtke, A.:“Strategies for Reducing Test Anxiety and
Optimizing Exam Preparation in German University Students: A Prevention-
Oriented Pilot Project of The University of Wiirzburg”. Journal of Neural
Transmission, 116(6),(2009), 785-790.

Niggemeyer, A.E. Family Interaction Factors & Anxiety In Adolescent Females,
(Doktoral Thesis), Seattle, Seattle Pacific University 2001.

Onemli, M. ve Yoéndem, Z.D.: “The Effect of Psychoeducational Group Training
Depending on Self Regulation on Students' Motivational Strategies and
Academic Achievement.” Educational Sciences: Theory and Practice 12.1
(2012): 67-73.

Oner, N.:Sinav Kayg1 Envanteri El Kitab1,Y6ret Vakfi, 1990.

Pazarli, S.: Ogrenme Stilleri ile Smav Kaygis1 Arasindaki Iliski, Yayimlanmamus
Yiiksek Lisans Tezi, Yeditepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul
20009.

Pistof, S. ve Sanli, E.:“Bilissel Davranis¢i Terapide Metafor Kullanimi”. Biligsel
Davranisg1 Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi, 2, (2013), 182-189.

Plano Clark, V. L. ve Creswell, J. W.: Understanding Research: A consumer’s
Guide.Upper Saddle River, NJ: Pearson Education, 2015.

84



Rachman, S.; Anxiety, New York: Psychology Press, (2013)..

Rajiah, K. and Coumaravelou S.: The Effectiveness of Psychoeducation and Systematic
Desensitization to Reduce Test Anxiety Among First-Year Pharmacy
Students. American Journal of Pharmaceutical Education 78.9 (2014): 163.

Sayilgan, M. A.: Bilissel ve Davranissal Terapiler. (Cev. 1. Dag ) Anormal Psikoloji.
Ankara, Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlar1., 2004.

Secer, 1.: “Grup Rehberlik Programinin flkdgretim 7. Simf Ogrencilerinin Sinav Kaygi
Diizeyleri Uzerindeki Etkisi”. Academic Sight/Akademik Bakis 38. (2013).

Semerci, B. Smav Stresi ve Basa Cikma Yollari, 1.Baski, Istanbul: Merkez Kitapcilik,
2007.

Silove, D. ve Manicavasagar, V.:Panik Atak ve Agorafobi, (Cev. N.Yener). Istanbul,
Kuraldis1 Yayinlari, 2016.

Siyez, D. M. ve Tuna, D. T.. “Lise Ogrencilerinin Ofke Kontrolii ve Iletisim

Becerilerinde Coziim Odakli  Psiko-Egitim  Programimin Etkisi”. Tiirk
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi,5.41, (2016).

Soygiit G., Ulug S. ve Tiiziin Z. Assessment of Adherence and Competence in
Cognitive Therapy, 36. Avrupa Bilissel ve Davranis¢1 Terapiler Kongresi,
Paris-Fransa, 2006.

Spielberger, C.D.:Test Anxiety Inventory: Preliminary Professional Manual. Palo Alto,
CA: Consulting Psychologists Press, 1980.

Spielberger, C. D., ve Vagg, P. R. (Eds): Test Anxiety: Theory, Assesment and
Treatment. Taylor and Francis, 1995.

Stirmeli, A.:Anksiyete Kavrami ve Anksiyete Bakislarina Temel Bir Bakis, Ankara:
Hekimler Yaym Birligi, 1997.

Siitcii, S.:Ergenlerde Ofke ve Saldirganligi Azaltmaya Yonelik Bilissel Davranis¢1 Bir
Miidahale  Programinin  Etkililiginin =~ Degerlendirilmesi, Yaymlanmamais
Doktora Tezi, Ege Universitesi, Sosyal Bilimsel Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim
Dal1, Izmir 2013.

Tagpinar G. N. ve Basgiil, S. S.:“Psikodrama ve Biligsel Davranis¢t Terapi Yontemi ile
Grup Calismasinin Sinav Kaygist Uzerindeki Etkileri”. Biligsel Davranigei
Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi, 6.1. (2017). 22-30

Tagpmar G. N.:Psikodrama ve Biligsel Davraniggi Terapi Yontemi ile Grup
Calismasinin Smav Kaygist Yasayan Ogrencilerin  Kaygilart  Uzerindeki
Etkilerinin Karsilastirilmasi.Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Istanbul 2014.

Tirkbay, T.:Beyin Gelisimi ve Gelisimsel Noroanatomi, Ankara: Cocuk ve Ergen Ruh
Saglig1 Dernegi Yayinlar: 2008.

85



Usakli, H. ve Yapici, S.:“Grup Rehberliginin Sinav Kaygisia Etkisi Uzerine Ogrenci
Goériisleri”. Afyon Kocatepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sosyal
Bilimler Dergisi, 2.2, (2001). 101-114.

Van Daele, T., Hermans, D., Van Audenhove, C., ve Van den Bergh, O.: “Stress
Reduction Through Psychoeducation: A Meta-Analytic Review”. Health
Education & Behavior, 39.4. (2012), 474-485.

Voltan-Acar, N.:Grupla Psikolojik Damsma Ilke ve Teknikleri. 10. Baski, Ankara,
Nobel Yaynlar1., 2014.

Von der Embse, N., Barterian, J., ve Segool, N.:“Test Anxiety Interventions for
Children and Adolescents: A Systematic Review of Treatment Studies From
2000-2010. Psychology in the Schools”, 50.1. (2013), 57-71.

Wine, J. D.: Cognitive-Attentional Theory of Test Anxiety. In 1. G. Sarason (ed.), Test
Anxiety: Theory, Research, And Applications (Pp. 349- 385). Hillsdale, Nj:
Erlbaum, 1980.

Wolf, L. F., ve Smith, J. K.:“The Consequence of Consequence: Motivation, Anxiety,
and Test Performance”. Appied Measurement in Education, 8(3), (1995). 227-
242.

Yalom, 1.D.:Grup Psikoterapisinin Teori ve Pratigi.10. Baski, Ankara: Nobel
Yayincilik, 2012.

Yesilyurt, F.:Sinav Kaygisi ve Bas Etme Yollari, Istanbul: Remzi Kitabevi, 2007.

Yildirm, 1. ve Ergene, T.:“Lise Son Simif Ogrencilerinin Akademik Basarilarinin
Yordayicist Olarak Sinav Kaygisi, Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 25,(2003)”. 224-234.

Yildirim, 1.: Akademik Basarinin Yordayicisi Olarak Yalnizlik, Smav Kaygisi ve Sosyal
Destek,Ankara: An1 Yayincilik, 2000.

Yurdabakan, I.:Grup Rehberligi Programmin Ilkégretim Sekizinci Simif Ogrencilerinin
Smav Kaygi Diizeylerine Etkisi. Yaymnlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Indnii
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Malatya 1999.

Yurdabakan, I.: Grup rehberligi programinm ilkdgretim sekizinci simif dgrencilerinin
sinav kaygi diizeylerine etkisi. Erkan Serdar ve Kaya Alim (Ed). 1. Cilt. 3.
Baski Deneysel Olarak Sinanmis Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Programlar1. Ankara, Pegem Akademi, 2012.

Yiiksel, A. ve Oz, F.:“Hemsirelik Ogrencilerinin Universiteye Uyumunda Problem
Cozmeye Dayali Psikoegitim Programinin Etkinliginin
Degerlendirilmesi”. The Journal of International Lingual Social and
Educational Sciences, 4.2, (2018), 258-278.

Zabun, E.: Dershaneye Gitme, Mikemmeliyetcilik, Ana-Baba Tutumu ve Simnav
Kaygisinin  Ogrencilerin SBS Basarilarini Yordama Giicii, Yayimlanmamis

86



Yiiksek Lisans Tezi, Gaziosmanpasa Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Tokat 2011.

Zarate, R.: The Sounds of Anxiety: A Quantitative Study of Music Therapy and
Anxiety, (Doktoral Thesis), USA, Lesley University, 2012,

Zatz, S. Ve Chassin, L.:“Conditions of Test-Anxious Children Under Naturalistic Test-
Taking Conditions”. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 53(3),
(1985), 393-401.

Zeidner, M.: Test Anxiety, Encyclopedia of Applied Psychology,(2004), 545- 556.

Ziilemyan, A.: A Comparison of Cognitive Therapy, Modified Desesitization, Cognitive
Behaviour, Modification and Control Groups of Reducing Test Anxiety.
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Bogazi¢i Universitesi/Sosyal Bilimler
Enstitiisii, [stanbul 1979.

internet Kaynakcas

TDK (2019). http://sozluk.gov.tr/ (24.07.2019 tarihinde erisilmistir).

87


http://sozluk.gov.tr/

EKLER

EK 1. Smav Kayg1 Envanteri (Ornek Maddeler)

CINSIYET: K

E

YONERGE: Asagida, insanlarmn kendilerini tanimak icin kullandiklar1 birdizi ifade siralanmistir. Bunlarin her

birini okuyun ve genel olarak nasilhissettiginizi anlatan ifadenin sagdaki bosluklardan uygun olanin

iginikaralaym. Burada dogru ya da yanls yamt yoktur. ifadelerin higbiri iizerinde fazla zaman harcamadan

yazili ve sozlii sinavlarda genelolarak nasil hissettiginizi gdsteren yaniti isaretleyin.

Madde Hemen Bazen Sik Hemen
No Hicbir Sik Her
Zaman Zaman
1 Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye
iterim.
2 O dersten alacagim notu diisiinmek, sinav
sirasindakibagsarimi olumsuz etkiler.
3 Onemli sinavlarda donup kalirim.
7 Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli
hissederim.
10 Onemli smavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki
midem bulanir.
14 Onemli bir sinavda panige kapilirim.
16 Onemli bir smava girmeden Once ¢ok
endiselenirim (kurarim).
17 Smavlar sirasinda, basarisiz olmanin sonuglar

diisiinmektenkendimi alamam.
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Ek.2 Goniillii Katilim Formu
ACIKLAMA:

Sevgili 6grenciler,

Bu arastirma, Ufuk Universitesi Egitim Bilimleri Boliimii Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Programi’nda yiiksek lisans tezi olarak yiiriitiilmekte olup, sinav kaygisini
kontrol etmeye yonelik grupla psiko-egitim programin etkililiginin incelenmesi
amaclanmaktadir. Arastirma sonuglarinin saglikli olabilmesi i¢in igten ve diiriist
cevaplar vermeniz biiyilk Onem tasimaktadir. Forma isminizi yazmaniz
beklenmemektedir. Ancak sonuglar1 6grenmek ya da grup caligmasina katilmak
isterseniz adinizi belirtiniz. Burada verdiginiz yanitlar gizli tutulacak ve sadece

arastirma amach kullanilacaktir.

Yukarida yapilan agiklama dogrultusunda aragtirmaya katilmayi kabul edip etmediginizi

litfen isaretleyiniz.

() Kabul ediyorum () Kabul etmiyorum

Katkilarinizdan dolayi tesekkiirler.
Arastirmaci: Nursen DOGAN
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Ek.3 Kisisel Bilgi Formu

SOSYO-DEMOGRAFIK BiLGILER FORMU
Asagidaki ifadelerden size en uygun olanim liitfen carpi isareti( X) koyarak isaretleyiniz.

ISVl s et 923 1 ; TR —
KIiSISEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz nedir? ( )Kadn | (') Erkek
i T
2. Yagimz kagtir?
4.Suan ikamet Ettiginiz Yerde Kag E ; ; E ;i
"Kl$l Kaliyorsunuz ( )5veUstn

() Yurt ) .

5. Suan [kamet Ettiginiz Yer () Kendi Evim (Veya Aile ile () Ogrenci Evi
Birlikte)
() Genel Lise () Anadolu Ogretmen Lisesi
() Anadolu Lisesi () Stiper Lise

6.Hangi Tiir Liseden Mezun Oldunuz ? () Fen Lisesi () fmam Hatip Lisesi

7. Ogrenciliginiz siiresince herhangi

bir iste ¢alistyor musunuz? () Bt {. JHaye
()1-2 ()5-6

8. KPSS Sinavina Giinde Kag Saat () 7 ve daha fazla
()3-4

Calisiyor sunuz?
)1 ()2

9. Kag kardesiniz? ()3 ()4 ve Uistii
() Ilkokul () Ortaokul

10. Annenizin egitim durumu nedir? | () Lise () Universite

() Lisans tistii

11. Babamzin egitim durumu nedir?

() ilkokul
() Lise
() Lisans iistii

() Ortaokul
() Universite

| 12. Ailenizin Aylik Geliri (Ortalama)

( ) 1400 TL Alt:
()2001-3000 TL
() 4000 TL Ustit

() 1401-2000 TL
() 3001-4000TL
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Ek.4 Smav Kaygi Envanterinin Kullanimina iliskin izin Formu




OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi : Nursen DOGAN
Dogum Yeri ve Tarihi : Sivas / 31.12.1975

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi : Cumhuriyet Universitesi/ Fen Edebiyat Fakiiltesi/

Sosyoloji Boliimii

Yiiksek Lisans Ogrenimi : Ufuk Universitesi/ Sosyal Bilimler Enstitiisii/Egitim

Bilimleri Ana Bilim Dali/ Psikolojik Danigma ve Rehberlik Bilim Dali

Bildigi Yabanci Diller : Ingilizce

Is Deneyimi

Stajlar :Manavgat Koleji/Antalya

Calistig1 Kurumlar :Manavgat Koleji, Erzincan Analiz Akademi Egitim
Hizmetleri

fletisim

E-Posta Adresi : nursenadem05@gmail.com

92





