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ONSOZz

Toplum olarak icinde bulundugumuz caga ayak uydurabilmemiz ve
kiiresellesen diinyada 6nemli bir yere sahip olabilmemiz i¢in egitim ¢cok dnemli
unsurdur. Egitimin kalitesinin yiiksek olmas1 demek, nitelikli isgiicli ve dinamik

bir toplum anlamina gelir.

Ulkemizdeki dgrenciler kaliteli meslek i¢in sinava hazirlanmak ve kendi
yasitlartyla yarigmalar1 gerekmektedir. Sinava hazirlanan 6grenciler arasinda
cinsiyet, ailevi ve ekonomik farkliliklar olmaktadir. Ogrenciler arasindaki
farkliliklar1 arastirarak basari i¢in bunlarla nasil bas edebilecekleri konusunda

katki saglamay1 amaglamistir.

Bu calisma bir¢ok insanin emegi ve istegiyle gerceklesmistir. Oncelikle
hem bu tezin yapilmasi ve degerlendirilmesi kisminda, bana yol gdsteren, her
asamasinda destegini eksik etmeyen, degerli katkilarindan ciddi faydalandigim
danisman hocam Saym Dog¢. Dr. Ali Haydar SAR’a, Nisantasi Universitesi
Psikoloji boliimiindeki tiim hocalarima, tez asamasinda olgekleri uyguladigim
okul ve dershane yoneticilerine ve sevgili Ogrencilere tesekkiir eder,

sikranlarimi ve saygilarimi sunarim.
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OZET
Arastirmalar gostermektedir ki bir miktar stresin faydasi vardir. Ayni sekilde bir
miktar kayginin da olumlu etkileri vardir. Bunlar motivasyon saglamak bir amag
edinmek gibi faydalardir. Ancak kayginin asir1 diizeyde olmasi faydadan ¢ok
zarara neden olmaktadir. Ozellikle ergenlik doneminde olan lise son sinif
ogrencileri bakimindan asir1 kaygi geleceklerini sekillendirecekleri sinavlar i¢in
negatif etkiler barindirmaktadir. Yiiksek diizeyde sinav kaygisi Ogrencilere
basaridan ¢ok basarisizlik getirebilmektedir. Ogrencilerin hayatlarinin geri
kalaninda nasil yasayacaklarini belirleyen sinavlarin yarattigi kaygi kisiler icin

¢ok onemli duygu durumlaridir.

Bu c¢alismada sinav kaygisi, cinsiyet, ailenin maddi-manevi destegi, dgrencinin
okudugu boliim ve okul tiirii gibi degiskenlerin sinav kaygi durumlulugunu ne
denli yordadig: incelenmistir. Arastirma kapsamina lise son sinif ta okuyan 100
kiz 100 erkek olmak iizere toplam 200 Ogrenci alinmistir. Kiz ve erkek
ogrencilerin kaygi diizeyleri Kaygi Envanteri ve Durumluluk-Siirekli Kaygi
Envanteri (DSKE) ile ol¢lilmiistiir. Bulgulara gore, ailenin medeni-maddi
durumu ve Ogrencinin cinsiyeti degiskenleri kaygi durumlulugunu manidar
olarak yordamaktadir. Ogrencinin okudugu lise tiirii- boliimii, kardes sayis1 ise

yordamamaktadir. Bulgulara bazi 6neriler de sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sinav Kaygisi, Ders Calisma, TEOG, ilkogretim, Sinav.
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ABSTRACT

Researches show that not only a little stress has a benefit, but also a little
anxiety has positive effects. These are benefits such as providing motivation or
having a goal. Yet, that the anxiety is excessive causes harm more than benefit.
In terms of high school students at last class who are in their adolescence time,
in particular, excessive anxiety includes negative effects for the exams that will
shape their future. High level of exam anxiety also brings failures more than
success to the students. Anxiety of the exams that determine how students will

live for the rest of their life is a crucial state for individuals.

In this study, how variables such as exam anxiety, gender, family’s moral and
material support, the department of the student and school type predict exam
anxiety mood was analyzed. Within the scope of the research, 100 girls and 100
boys -200 in total- studying at last class of high school were taken. Anxiety
level of girl and boy students was measured by Anxiety Inventory and State-
Perpetual Anxiety Inventory. According to the results, variables, moral and
material situation of the family and the gender of the student meaningfully
predict anxiety state. Type of high school the student studies at, his department,
his number of siblings don’t predict. Some suggestions are given based on the

results.

Keywords: Exam Anxiety, Endurance, Stress, Secondary School.

Vii




ICINDEKILER

Sayfa No
ONSOZ ...ttt bttt ii
KISALTMALAR ..ottt i
TABLO LISTEST ..ot iv
SEKIL LISTEST ..ottt v
O ZE T s Vi
AB ST RA CT ettt e et e vii
ICINDEKILER ......cooooviiiiieee ettt s viii
BOLUM 1
GIRIS
1.1.ATrastirmanin AINACT ........oooiiiiiieiiiieeeeeiiieeeesitreeeessireeeessreeeessssnreeesansneseessnnes 3
1.2.Arastirmanin ONemli.............cccooovvviieneieeeeeeeee e 3
1.3.Problem CUMIEST .....ccoiiiiiee e 3
LA AL ProblemIeri .o 4
1.5.Varsaymmlar ... 5
L1.6.SINIFIIIKIAY ..o 5
1.7 TaANIMIAT ... 5
BOLUM 2
KAVRAMSAL CERCEVE
2.1.Kaygl Kavraml..........ccoooiiiiiiii 6
2.1.1.Kay@l TUrleri. ... 13
2.1.2.Kaygiyla Bas Etme Yollari.............c.ccoooooiiiiii 15

viii



2.2.51NAV KAYGIST...oiiiiiiiiiiiii e 17

2.2.1.Smav Kaygisinin Nedenleri..............ccccovviiiiiiniiiiiiiiie e 20
2.2.2.Smav Kaygisinin Belirtileri...............ccccoocoiiiiiiiiii e 21
2.2.3.Smav Kaygisiyla Bas Etme Yollart.............ccccocoooiiiii, 24
2.3.Konu ile Tlgili Onceki Calismalar.................cccocovovvveveereceieeeeeeseneenee 35
2.3.1.Yurt Disinda Yapilmis Calismalar ................cocooiiiniiiiniiice 35
2.3.2.Yurt i¢cinde Yapilmis Calismalar..............ccooooovveivenceeeeeeceeee 38

BOLUM 3

YONTEM
3.1 Arastirma Modeli ..o 42
3.2.EVIen Ve OINEKIBM ......cccoiuiviiiieiicieee e 42
3.3.Veri Toplama Araclari..........ccccooviiiiiiiiic s 42
3.3.1.Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE)........................... 43
3.3.2.Smav Kaygist Envanteri...........cccccooiiiii 43
LA UYGUIAMA ..o 44
3.5.Verilerin COZUMIENMESI ...c..civviiecicceece et 44

BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

4.1.Birinci Alt Probleme Tliskin Bulgular ve Yorum ...........c..c..cccoceevune.. 45
4.2.1kinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum .............ccccccccoooovverunnn.. 46
4.3.Uguincli Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Yorum ............c..ccccoccoveunnen. 48
4.4.Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum.............c..cccooo....... 49
4.5.Besinci Alt Probleme Iliskin Bulgular ve YOrum............ccccccoovvvennnen. 50
4.6.Altinc1 Alt Probleme Iliskin Bulgular ve Yorum...............cccccccovvnnnn... 52



BOLUM 5
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

S5.1.Sonuclar ve TartISma ...........ooooouiiiiiiiiii e 54
5.2 0MNEIIIEE . 57
KAYNAK G A et nne e neesnee s 59
EILER . .. ettt b e bbb b b ree s 65
1. Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanteri(DSKE) ..............ccccooiiinnn 65
a) Durumluluk Kaygi 01¢egi ............ccovviiiiiiiiiiii e 65

b) Siirekli Kaygt OICeSi...........ccccooovivviiiiiiiiiiecsee e, 66

2. Smav Kaygist OICeSi.........cccooieviiiiiiiieieeieeeeee e 67
SINAV KAYGISI OLCEGI CEVAP KAGIDI .........cccocovoviinieieseesersnsinns 69



BOLUM 1

GIRIS

Ogrenme, biiyiime ve bedende degisik etkiler ile olusan gegici
degismelere yiiklenmeyecek, yasant: iirliinii olarak ortaya ¢ikan davranista veya
potansiyel davranistaki nispeten kalict izli degisimlerdir (Senemoglu, 2004). Bu
O0grenme siirecinde hayattan zevk alinabilmesi, geleceg§e yonelik hedef ve
beklentilerin belirlenmesi ve kisinin hayata daha olumlu bakabilmesi i¢in az da
olsa kaygi tasimasi gereklidir. Bu yilizden kayginin hayatimizda yeri olmadigini
diisiinmek yerine, onu taniyarak kontrol altinda tutmak, ozellikle basariya
ulasmada ve problemlerin ¢6ziimiinde faydalanmak daha yerinde bir hareket

olarak ifade edilmektedir.

Ogrencilerin hayatlarin1 etkileyen kaygilardan bir tanesi de sinav
kaygisidir. Kayginin belli bir diizeyde yasanmasi dogaldir ¢iinkii kaygi asiri
olmadig: siirece basar1 i¢in motive edicidir. Boylelikle kisinin performansinin
ylikselmesine yardimci olabilir. Sinav kaygisinin belirtileri genelde titreme,
zaman zaman terleme, kendini asir1 gézleme, panik, unutkanlik seklinde ortaya
cikabilir. Orta diizeyde kaygi yasayan Ogrencilerin bu ve benzeri belirtileri
sinavin ilk dakikalarinda hissetmesi ve ilerleyen dakikalarda normale dénmesi
beklenir. Fakat yogun smav kaygis1 yasayanlarda bu belirtiler sinav boyunca

devam edebilmektedir.

Kaygi, insan1 normal hayatinda fazlasi ile etkileyebilen ve ¢ogu zaman
tedirgin eden bir duygu hali olup, insanin davraniglarini biiyiik 6l¢tide etkileyen,
uyumsuzluga sebep olan ve Ogrencilerde siklikla goriilen bir duygudur
(Erézkan,2004). Sinav kaygis1 diizeyinin yiiksek olmasi ellerde titretme,
terleme, lislime, nab1z artisi, gerginlik, agiz kurulugu, kas gerginligi gibi fiziksel
olarak calgi ¢almay1 engelleyici durumlarin ortaya ¢ikmasi yaninda, unutkanlik,

transfer edememe, dikkat ve odaklanma giicliigii, kendini olumsuz algilama,



tedirginlik, umitsizlik gibi zihinsel ve duygusal engellemeleri de beraberinde
getirmektedir (Koknel, 1982; Kuyucu, 2001).

Ulkemizde ergenlik donemindeki genglerin yasadig1 kaygilardan biri olan
sinav kaygisi, egitim bagarisinin oniinde ciddi bir engel teskil etmektedir. Sinav
kaygisi, egitim ve Ogretime hazirlamada yogun olarak yasanan, beraberinde

bircok olumsuzluklar getiren stresin yogun olarak yasandigi bir donemdir.

Sinav kaygisi, bireyin 6grenim hayati boyunca bir¢ok kez yasadigi duygu
durumudur. Bu durum, sinava yeteri kadar hazirlanilmamasi, verimli ¢alisma
yontemlerinin bilinmemesi, basar1 beklentisinin sahip olunan yeterlik diizeyinin
tizerinde olmasi, gegmiste yasanan kotii sinav deneyimleri, 6zgliven eksikligi
gibi bir¢ok nedenle sinav 6ncesinde ve sinav sirasinda performans gostermesi
beklenen kiside goriilen endise ve huzursuzluk olarak agiklanabilir (Kiigiik,
2010). Kaygilt kisilerde sinav Oncesindeki tasalanma durumu, etkili
calisabilmek i¢in gerekli olan saglikli diisiinme yetenegini ve bellegi olumsuz
etkilerken, sinav esnasinda da basarili olmak icin gereken zihin agikligini
engellemektedir. Sinav sirasinda tasalanmak, sinavin ne kadar basarisiz
gececeginin  dogrudan bir gostergesidir. Son yillarda Tiirkiye’de egitim
sisteminde sinavlar sayr bakimindan da artis gdstermis, egitim sistemi sinav

temelli bir hale gelmistir.

Sinav kaygis1 yiiksek olan birey, bir sinav ve degerlendirme durumunda
kendine giivenini kaybedebilir. Yalnizca simmav degil, grup i¢inde konusma,
yliksek sesle okuma gibi etkinliklerde de korkulu, sinirli, heyecanli ve gergin
olabilir. Bu durum, bireylerin kendilerine yonelik olumsuz disiinceler
gelistirmelerine ve dikkatlerinin kolayca dagilmasina yol agar. Smav sorularini
dogru okuma ve dogru cevaplama; konusurken diisiincelerini organize etme,
uygun sozciikleri segme ve diizgiin ifade etme gibi davranislarinda basarisiz
olabilirler. Sinav kaygis1 68rencilerin sahip oldugu potansiyeli engellemekte,
zaman zaman Ogrenimlerini yarida birakmalarina neden olmakta, 6grencilerin
gelecekteki yasam tercihlerini ve mesleki kararlarini etkilemektedir. Sinav

kaygisinin yiiksek oldugu insanlar, bilissel yeteneklerini gerektigi gibi ortaya



koyamadiklarindan, daha diisiik statiiye sahip, degerlendirmenin ve rekabetin

daha az oldugu mesleklere yonelmektedirler (Ergene, 1994).

Ogrencinin akademik basaris1 veya basarisizligi, ogrencinin kendisi
kadar, ailesi ve icerisinde yasamakta oldugu toplum bakimindan da 6nemlidir.
Akademik agidan basarili, kaliteli isgucl potansiyelinin  toplumlarin
kalkinmalarinda en onemli gugclerden biri oldugu ifade edilmektedir. Farkli
sebeplerle ortaya ¢ikabilen akademik basarisizliklar, yetenegi kadar basarili
olamama gibi problemler, okulu terk etme, beklenen nitelik ve sayida isgucl
potansiyelinin toplumun kalkinmasina katilmasini1 engellemektedir (Can, 1992).
Anilan sorunlar, 6grencinin kendisi kadar ailesini de ekonomik, sosyal ve
psikolojik olarak olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu anlamda, 6grencinin
basar1 veya basarisizligi ile Ogrenci kadar ailesinin de ilgili oldugu o6ne

surdlebilir.

Akademik basarilarin sinav kaygisi ile negatif yonde iligkisini ortaya
koyan arastirmalar da bulunmaktadir. Cengiz (1988)’e gore, OSYM birinci
basamak sinavi kiz ve erkek 6grencilerin kaygi diizeylerinin manidar olarak
ylikselmesine neden olmaktadir. Cengiz (1988)’in bu arastirmasinda, basarisiz
Ogrencilerin basarili 6grencilere oranla hem durumluk hem de siirekli kaygi

diizeylerinin daha ylksek oldugu da bulunmustur.
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu calismanin birinci amaci, sinav kaygisi, aile, arkadas ve 0gretmen
destegi degiskenlerinin {iniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin  sinav
kaygilarinin farkli degiskenlere gore incelenmesidir. Ayrica sinava hazirlanan
100 kiz ve 100 erkek Ogrencinin farkli degiskenler eklenerek sinav kaygisina

dayanikliliginin 6lciilerek karsilagtirmaktir.
1.2.Problem Cumlesi

Sinava hazirlanan lise son sinif kiz ve erkek 6grenciler arasinda degisik
demografik 6zelliklere bagl olarak (ebeveynin medeni durumu (evli, bosanmis),

ebeveynin maddi geliri, 68rencinin kardes sayisi, 6grencinin okudugu okul tiirii



(Anadolu lisesi, Fen lisesi, Duz lise, meslek lisesi, imam hatip lisesi),
Ogrencinin okudugu boliim ile (sayisal, sozel, esit agirlik) smav kaygisi

diizeyleri anlaml1 bir farklilik géstermekte midir?
1.3.Alt Problemleri

1. Cinsiyete gore 6grencilerin kaygi diizeyleri faklilasmakta midir?

2. Ebeveynlerin birlikte yasamalarinin ya da bosanmis olmalarina gore
O0grencilerin kaygi diizeyleri farklilasmakta midir?

3. Algilanan sosyoekonomik diizeye gore Ogrencilerin kaygi diizeyleri
farklilagmakta midir?

4. Ogrencilerin kardes sayisina gore kayg diizeyleri farklilasmakta midir?

5. Ogrencilerin okudugu okul tiiriine gdre kaygi diizeyleri farklilasmakta
midir?

6. Ogrencilerin okudugu béliime gore kayg diizeyleri farklilasmakta midir?
1.4.Arastirmanin Onemi

Ergenlik doneminde birey, biyo-psiko-sosyal gelisimine devam ederken
“kimlik yapilandirmas1” siireci ile de karsi karsiyadir. Ayni zamanda bu
donemde hayatin1 biiylik Olgiide etkileyecek olan {iniversiteye giris sinavina
girecektir. Ergenin yasadigi bu zorlu stireci saglikli bir sekilde atlatilabilmesi
i¢in, ergenin stres kaynaklarini tanimasi, basa ¢ikma kaynaklarini kullanmasi,
toplumsal destek kaynaklarini fark etmesi ve kendini diizenlemesi

gerekmektedir.

Glinlimiiz ~ egitim  sistemi tamamen smnavlara dayali  olarak
sekillenmektedir. Genglerin gelecekteki konumlarini belirleyecek olan sinavlar
bu nedenle olduk¢a Onemlidir. Egitim sisteminin disinda da egitimini
tamamlayan genclerin bir ise yerlesmeleri de yine sinavlar yoluyla miimkiin
olmaktadir. Kisaca sinavlar insanlarin hayatinda oldukca Onemli bir yer
tutmaktadir. Bu nedenle sinavlarda basarili olmak i¢in kaygilarin en aza
indirilmesi gerekmektedir. Bu ¢alisma ile sinav kaygisina neden olan faktorlerin

belirlenerek gerekli tedbirlerin alinmasi miimkiin olabilecektir. Caligmanin



ayrica bundan sonra yine bu alanda yapilacak calismalara da katkisinin

olabilecegi diisliniilmektedir.

1.5.Varsayimlar

Arastirmanin varsayimlari su sekilde siralanabilir;

1. Ogrencilerin, sinav kaygisina iliskin anket formundaki maddelere samimi
olarak yanit verdikleri varsayilmaktadir.

2. Bu arastirmadaki 6rneklem grubunun calisma evrenini temsil edecegi
varsayilmaktadir.

1.6.Simirhiliklar

1. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, arastirmada kullanilan o6lgme
araciyla sinirhdir.

2. Bu arastirmadan elde edilen bulgular, lise son smnif kiz ve erkek
ogrencilerden alinan yanitlarla sinirlidir.

3. Bu arastirma, 2014-2015 egitim-6gretim yili Istanbul ili ile sinirhdir.
Elde edilecek bulgulardan yola c¢ikilarak varilacak sonu¢ ve
genellemeler, arastirmanin evreni i¢in gecgerlidir.

1.7.Tanimlar

Kaygi: Kaygi kisinin korku verici veya tehdit edici bir duruma karst vermis

oldugu ruhsal ve bedensel bir tepkidir.

Smav kaygisi: Onceden ogrenilmis olan bilgilerin sinav esnasinda etkili bir

bicimde kullanilmasina mani olan ve basarinin diismesine neden olan yogun

kaygi olarak tanimlanair.

Stres:

Bireyin kendisini rahatsiz eden bir ortamda organizmanin verdigi

cevaptir.

Dayaniklilik: Basarisizliga karsi direng gosterme, kendini toparlayabilme

szelligidir.



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1.Kayg1 Kavram

Kaygi Tiirk Dil Kurumu Online Sézligii’nde “1-iiziintli, endise duyulan
diisiince, tasa, 2-genellikle kotii bir sey olacakmis diisiincesiyle ortaya ¢ikan ve

sebebi bilinmeyen gerginlik duygusu” olarak tanimlanmistir (Www.tdKk.gov.tr).

Kayg1 kelimesinin kokii Yunanca “anxsietas” olup, korku, endise, merak
anlamina gelir. Genel anlamiyla kaygi insanin yapisinda mevcut olan, ¢evresel
ve psikolojik olaylara karsi1 gosterilen duygusal tepki olarak tanimlanirken; dar
anlamdaysa baslangict ve kaynagi bilingli olmamasina ragmen bilingli bir
sekilde hissedilen, bununla beraber sararma, terleme seklinde fizyolojik
degisimlerin de eslik ettigi bir yasanti seklidir. Kaygi gelecege doniik gerginlik
ve endise durumudur. Anlagilamayan ve bilinmeyen bir tehlikenin beklenmesi
bireyde kaygi olarak gerginlik ve huzursuzluk yaratmaktadir (Kaya ve Varol,
2004).

Insanlar normal olarak tehlikeli bir durum karsisinda bir miktar kaygi
duyar. Kaygi, insan yapisinda var olan, cevresel ve psikolojik olaylara
gosterilen bir duygusal tepkidir. Bu tepki evrensel ve normal bir insan
duygusudur. Fakat kaygi, kaynagi ve baslangici bilingsiz olmasina ragmen
bilin¢li bir sekilde hissedilen, sonucunda bazi fizyolojik degismelerin de
gorildiigii hos olmayan bir yasant1 seklinde tanimlanirsa, bu duygunun normal
oldugunu kabul etmek giictiir. Kayginin hos olmama o6zelligi, onu normal
davraniglardan ¢ok, normal olmayan davranislarin boyutuna tagimistir. Kaygi,
insan hayati boyunca bazen onu motive ederek, yaratici ve yapict davraniglara
tesvik ederken, bazen de bu davranislar1 engeller. Kaygi, genellikle huzursuz
eden bir duygudur. Korku ve kaygi, insanlikla birlikte ve 6zellikle toplumsal

yasamin gelismesiyle kaginilmaz bir duygu olmustur (Oner, 1997).

Kaygi, hosa gitmeyen ¢esitli bedensel duyularin eslik ettigi, yaygin ve
¢ogu kez belirsiz bir duygudur (Tueth, 1993). Ayni1 zamanda kaygi kisiye
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tehlikeyi haber veren ve bu tehlike ile basa ¢ikmasi i¢in onlem almaya iten bir
sinyaldir (Tukel, 2000). Kaygi psikonevrozlarin en basit bi¢cimi olarak kabul
edilir (Hofling ve Leininger, 1981).

Kaygi bir tehdide veya bir nesnenin eksikligine karsi olusan, normal
icgtdusel bir tepkidir (Aktan ve Utku, 1978). Kaygi korkuya benzeyen bir
duygudur. Kisi bunu sanki kotii bir sey olacakmis gibi nedeni belirsiz bir sikinti,
bir endise duygusu olarak algilar (Oztirk, 1989). Kayginin korkudan en 6nemli
farki spesifik bir kaynaginin belirlenememesidir. Oysa korkunun belirlenebilen
bir nedeni mevcuttur (Beck, Rowlins ve Williams, 1988). Korkunun kaynagi,
dista olan belirli bir tehlike karsisinda hissedilen, kisiyi savunmaya iterek
tehlikelerden koruyan c¢esitli bedensel ve ruhsal belirtileri olan karmasik bir
duygu oldugu; kayginin ise, distaki belli duruma baglanamayan nedeni agikca
tanimlanamayan, ig¢sel kaynakli, kisinin kendini nasil koruyacagini bilemedigi
bir duygu oldugu ve korkudakine benzer bedensel ve ruhsal belirtileri
bulundugu belirtilmektedir (Aydin ve Yolasigmaz, 1987). Kaygi ayn1 zamanda
kuskuculugu arttirabilir ya da saldirgan hareketlere neden olabilir (Noyes ve
Saric, 1998).

Freud 1894°te kaygiyi, motivasyonel bir durum ve defansif bir davranis
olarak tanimlamistir (Dogan, 1995). Kaygi, stresli durumlara karsi normal bir
cevap, fizyolojik, psikolojik olarak deneyimlenen gercek veya gercek olmayan
tehlikenin algilanmasina emosyonel bir reaksiyondur. Insanin varolusu igin
gerekli yasamsal bir gii¢, bireyin olgunlasma sirecinde kuvvetli bir faktérdir
(Dereli, 1992). Webster sozligiine gore kaygi, olmasi yakin ya da olmus bir
tersligin yarattigi acit veren bir huzursuzluktur (Oktay, Aksoy ve Yirigen,
1990). Kaygili durumlar huzursuzluk, nefes darligi, genel bir heyecan hali ile
kendini gosterir. Kisi kendi davranislarini ihtiyaglar hiyerarsisine gore organize

edememektedir. Kisaca, konsantre olamaz (Guleg, 1993).

Kaygi, belli belirsiz bir korku durumu olmakla beraber, korkudan siddet
olarak daha az, ancak daha uzun sureli olmakla ayrilan ve sonunun ne oldugu
bilinmeksizin hissedilen duydu durumundur (Biyiikoztirk, 1997). Kaygi

cogunlukla gelecekle ilgili insan1 iizen ve sikinti veren bir bekleme halidir.



Giivensizlik duygusu ile karisik bir heyecan durumu olan kaygi, dig diinya
kaynakli bir tehlike olasilig1 ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip
yorumlanan bir durum karsisinda yasanan duygudur (Coskun ve Akkas, 2009).

Kaygi ‘tetikte olunmas1’ i¢in gelen bir uyaridir. Yaklasan tehlikeler i¢in
uyarmakta ve kisinin tehdit Ogesi ile bas etmek {izere Onlem almasini
saglamaktadir. Korku da benzeri bir uyaridir; ancak korku disarida bulunan,
bilinen, acik se¢ik olarak tanimlanabilir ve kokeni i¢ ¢atismaya dayali olmayan
bir tehdide karsi gosterilen bir tepkidir. Oysa kaygi, bilinmeyen, icten gelen,
belirsiz ya da kokeni i¢ catismaya dayali olan bir tehdide kars1 gosterilen bir
tepkidir. Aralarinda bir ayrim yapmak ¢ofu zaman zor olur, ¢iinkii korku da
biling¢disi, icten gelen bastirilmis bir uyaranin dis diinyadaki baska bir nesneye
displase edilmesi sonucu ortaya ¢ikabilir. Korku ile kayginin ayirt edilebilir bir
yoni de vardir. S6zgelimi karsidan karsiya gecerken hizla gelmekte olan bir
arabay1 goriince korkma sirasinda yasanan duygu ile ilk kez girilen yabanci bir
ortamda bulunmaktan 6tirii duyulan, tanimlanmasi zor rahatsizlik duygusu
birbirinden c¢ok farklidir. Bu iki duygusal tepki arasindaki farklardan biri de
korkunun akutlugu ve kayginin kronikligidir. Kaygi goriiniimleri kisiden kisiye
bliyiik 6lgiide degisir. Bazi hastalarda ¢arpinti ve terleme gibi kardiyovaskiler
semptomlar olur; bazilarinda bulanti, kusma, bosluk duygusu midede
‘kelebekler ugustugu’, i¢inde bir seylerin ‘pir pir ettigi’ duygusu, gaz agrilari,
hatta diyare gibi gastrointestinal semptomlar olur; kimisinde ise sik idrara
c¢ikma, yiizeysel solunum, gogiiste sikisma duygusu gibi belirtiler olabilir.
Bitdn bunlar visseral tepkilerdir. Bazi hastalarda kas gerginligi 6nde gelir ve bu
kigiler kas katilifindan ya da spazmindan, bas agrisindan ve boyun

tutuklugundan yakinirlar (Kocabasoglu, 2015).

Kayginin olumsuz bir duygusal tepki oldugu diisiiniildiigiinde kayginin
minimuma indirilmesi bireylerin hayat kalitesini ylkseltecektir. Bu nedenle
kaygiya neden olan faktdrlerin tespit edilmesi kayginin minimuma indirilmesi

i¢in yapilacak baslangi¢ adimi olacaktir (Cab1 ve Yalginalp, 2013).

Freud kaygiyr i¢giidii ve diirtii kaynakli giiclin basarilmasi1 neticesinde

ortaya c¢ikan bir duygu oldugunu One siirmiistiir. Bu goriisiinii daha sonra



degistiren Freud, kaygiy1 benligin tehlikeli durumunu algilamasina baglamis, bu
durumun ortadan kalkmasi i¢in bastirma diizeninin isledigini kabul etmistir.
Ozetle, Freud’a gore kayginin islevi, olas1 bir tehdide ve tehlikeye kars1 benligi

uyarmak ve savunma diizenine islerlik kazandirmaktir (Nacar vd., 2011).

Kaygiyla ilgili kuramsal cergeveye gore Spielberger ve arkadaslari
(1970) kaygiyr siirekli kaygi ve durumluk kaygi olarak iki temel bilesene
ayirmaktadir. Siirekli kaygi kisinin kaygi durumuna olan yatkinhigiyla,
durumluk kaygiysa bireyin i¢inde bulundugu durumdan dolayi hissettigi 6znel
korkuyla tanimlanir. Bireyin ic¢inde bulundugu durum ile dogrudan
bagdasmayan, ¢evre kaynakli tehlikelere bagli olmayan, digerleri tarafindan
sebebi acik olarak anlagilamayan kaygi tiirii siirekli kaygi olarak
tanimlanmaktadir. Durumluk kaygiysa tehlikeli olarak betimlenen durumlar
oncesinde veya bu durumlar esnasinda ortaya c¢ikar ve ¢ogunlukla mantikli bir
nedene bagli ve digerleri tarafindan da nedeni anlasilabilen bir kayg: tiiriidiir.
Yogun yasanmadig1 siirece normal bir duygu olan kaygi, ¢esitli durumlarda
bireyin hayatinda istenmeyen sonucglara neden olabilmektedir. Performansin
disiisti, derslere yogunlasamamak, bireysel iliskilerden kaginmak, sosyal
ortamlardan ka¢inmak, basarisizlik ve ice kapaniklik gibi isaretler stirekli kaygi
duygusu yasayan bireylerde gozlenebilir. Bunlarin yani sira yasanan yogun
kaygi duyarligi bireyin ilerideki hayatinda kaygi bozuklugunun bir Onciisii

olabilir (Karatas vd., 2014).

Kaygi, giinliik hayatta kisiyi kimi zaman diirtiileyerek yaraticit ve yapici
davraniglara tesvik eden, bazen de bu tiir davranislar1 engelleyen, genellikle
huzursuzluk yaratan bir duygudur. Ogrenme yaklasimli kuramlara gore kaygi,
kosullanma yoluyla kazanilan bir duygu olup diirti 6zelligi tasir. Kayginin
normal ya da patolojik olmasini duygunun kaynagi degil, siddeti ve siiresi ile
dis tehlikenin dnem derecesi belirler (Basarir, 1990; Akt. Yenilmez ve Ozabaci,

2003).

Kaygi arttifi zaman bedende bir takim degisiklikler olur. Solunum

hizlanir, kalp normalden daha fazla artar, kaslar gerilir, viicut sicaklig1 diiser.



Bedende meydana gelen bu degisikler insanin duygusal durumunu etkiler

(http://www.emineornek.com/tr/Dershane/pdf/kaygi.pdf).

Kisinin yapisinda ve gelismesinde onemli bir faktér olan duygular ve
cosku durumlariyla birlikte meydana gelen ve onlara eslik eden fizyolojik
emarelerin varligindan so6z edilmektedir. Merkezi sinir sistemi fizyolojisiyle
ilgilenen bilim adamlarinin genel kabullerine gore, bireyin icinden ya da
disaridan gelen bir uyarici, diger bir deyisle yeni bir durum, bireyin istemi
disinda ¢alisan sinir sisteminde degisiklik yapar. Kan basincinin artmasina, kalp
atts hizinin artmasina ve solunum sayisinin artmasina neden olur. Midenin ve
barsaklarin hareketleri hizlanir. Tikirik sivist azalir agizda kuruma olur.
Kandaki seker oran1 ylkselir, g6z bebeklerinde blyime gozlenir. Cizgili kaslar
gerginlesir. Titreme gorulur. Yumruklar ve disler sikilir. Terlemeyle birlikte
derinin direnci artar. Yasanan tim bu degisiklikler merkezi sinir sisteminde
adrenalin adi1 verilen kimyasal bir ileticinin ya da benzer baska kimyasal
ileticilerin kandaki seviyesinin arttigin1 gostermektedir. Kimi bilim adamlarina
gore, uyarimlara ve yeni durumlara karsit norovejetatif sistemde meydana gelen
degismeler kandaki adrenalin vb. kimyasal maddelerin seviyesini artirir. Bu
artigsa bazi fizyolojik degismelere yol agar. Bu degismelerin birey tarafindan
hissedilmesi, algilanmas1 kaygi duygusunu yaratir. Baska bir grup bilim
adamina gore de, bir uyarim ve yeni durumlar karsisinda psikolojik olarak
duyulan kaygi kandaki adrenalinin seviyesinin yikselmesine sebep olur. Bu
yikselmeyse s6z edilen fizyolojik emarelerin meydana gelmesine sebep olur
(Koknel, 1995).

Giindelik hayatta kaygi, kisiyi kimi zaman dirtileyerek yapici ve yaratict
davraniglara tesvik eder. Kaygi, kimi zaman da yapici ve yaratict davraniglar
engelleyerek huzursuzluga neden olur. Genel olarak kisinin etrafinda meydana
gelen ve psikolojik olaylar karsisinda gosterdigi bir duygu olarak tanimlanan
kaygi, belli sartlarda olagan ve evrensel bir duygu olarak kabul edilmektedir.
Kayginin hos olmayan niteligi, kaygiyr olumsuz bir anlayisa ve kayginin normal
davraniglarin Otesinde normal olmayan davraniglar grubunda ele alinmasina

sebep olmustur. Kayginin, gerek normal gerekse patolojik insan davraniglarinda
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onemli bir yeri vardir, bu sebeple kaygi psikolojide oldukga yaygin bir sekilde

incelenen kavramlardan biri olmustur (Basarir, 1990).

Kayginin orta diizeyde olmasi kisiyi diirtiikleyerek yaratict ve yapici
davranislara sevk etmesi ancak kaygi diizeyinin orta diizeyde olmasi ile
miimkiindiir. Diisiik kaygi diizeyi ve yiiksek kaygi diizeyi ise yaratici ve yapici
davraniglar1 engeller. Bu durum asagidaki sekil ile ifade edildigi gibi

aciklanabilir.

e
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a 1
ye kayagi kayg!

Sekil 1: Kayg1 Diizeyi Grafigi

Kaynak:
http://kutahya.khb.saglik.qgov.tr/content/468/8 sinif ogrenci velilerine sinav

kayagisi ve stresine yonelik konferans.pdf

Ciiceloglu (1991) kaygi nedenlerini asagidaki sekilde siralamaktadir:

e Destegin ¢ekilmesi: Bireyin aliskin oldugu ¢evresinden gelen desteklerin
artik gelmemesi kaygi duyulmasina sebep olur. Ornegin lise egitiminin
ardindan bir Universite kazanip baska bir sehirde yasamak durumunda
kalan 6grenciler, ailelerinin yakin ilgilerinden, desteklerinden uzaklasir,

bu durum o6grencilerin kaygi duymalarina sebep olabilir.
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e Olumsuz bir neticenin beklenmesi: Olumsuz bir netice ile
karsilasilabileceginin kisi tarafindan bilinmesi kaygi duyulmasina sebep
olabilir. Hazirlanilmadan sinava girilmesi, bir davanin neticelenecegi
mahkemenin durugma zamanini beklemek gibi olaylar karsisinda kisi

kaygilanabilir.

e ¢ celiski: Bireyin onem verdigi ve inandigi bir inanci ile yaptig
davranisin ters diismesi durumunda kaygi duyar. Alkol icmenin giinah

olduguna inanan birinin alkol iiretim tesislerinde ¢alismas1 gibi.

e Belirsizlik: Bireyin gelecekle ilgili bilgi sahibi olamamasi, gelecekte
nelerin gerceklesecegini bilememesi bireyde kaygi duygusuna sebep
olur. Yaklasan bir simnavin ne zaman yapilacaginin belirsiz olmas1 gibi

durumlar kiside kaygiya neden olabilir.

Yukarida yapilan ¢esitli kaygi tanimlarinin ardindan konu ile dogrudan

iligkisi olan 6grencilerde sinav kaygisi konusunda da deginmekte yarar vardir.
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2.1.1.Kayg1 Tiirleri

Scovel (1991), kaygi ve basar1 arasindaki iligskiyi inceledikten sonra
kaygiy1, “kolaylastirici kaygi” ve “engelleyici kaygi” olarak ikiye ayirmistir.
Buna ayrima gore Kolaylastirict kaygi, Ogrenen Kkisiyi, yeni Ogrenme
ortamlarinda micadeleye ve ‘yaklasma davranisina’ yonlendirirken; Engelleyici
kaygiysa yeni Ogrenme ortamlarindaki kisinin kaginma davranislarini
benimsemesine sebep olur. Scovel’e gore, normal bir kiside kolaylastiric1 ve
engelleyici kaygi beraber bulunmakta, kisiyi 6grenme siirecinde karsilastigi her

yeni olguya karsi uyarmakta veya motive etmektedir.

Sosyal kaygi da sikca goriilen kaygi tiirlerinden biridir. Sosyal kaygi
(social anxiety) kavrami ilk kez 1903’de Janet tarafindan kullanilmistir. Janet
bu kavrami, kalabalik yerlerde konusmaktan, baskalarinin o6niinde piyano
calmaktan ve yazi yazmaktan ¢ekinen bireyler i¢in kullanmistir. Daha onceleri
ise bu belirtiler normal insan davraniglari olarak kabul edilmis, psikolojik

bozukluk olarak goriilmemistir (Papp, 1988; Akt. Karakas, 2008).

Eren Glimiis (2002), sosyal kaygiyi, kisinin ¢esitli sosyal ortamlarda kotii
bir duruma diisecegi, olumsuz bir izlenim birakacagi ve bagkalar1 tarafindan
zavalli, aptal, beceriksiz, yetersiz gibi vb. bicimlerde degerlendirilme endisesi

ile yasadig1 rahatsizlik verici bir durum olarak degerlendirmektedir.

Sosyal kaygi adindan da anlasilacagi gibi, sosyal ortamlarda ortaya ¢ikar
ve genellikle yabanci olan kisilerin bulundugu durumlarda tetiklenir ve bdylece
de kisi kaygi, korku, endise gibi kendisi i¢in rahatsiz edici olan durumu yasar

(Koyuncu, 2011).

Sosyal kaygi genellikle ergenlik doneminde (13-19 yas) baslayan
karmasik ve siirekli bir seyre sahip olan bir fonksiyon yetersizligidir. Ergenligin
gelisimsel asamalarinda meydana gelen biyolojik, psikolojik ve sosyal
degisikliklerin tiimii kaygi yaratma kapasitesine sahip olup; bu kapasite

ozellikle beden imgesi, cinsel kimlik, kisileraras1 iligkiler ve performansa iliskin
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olumsuz yiiklemelerle kaygi yasantisina yogunluk kazandirabilir (Eren Giimiis,

1997).

Sosyal kaygi, sosyal ortamlarda bireylerin yer edinmeye calisirken ve
edindigi bu yeri korumaya ¢alisirken onun Oniine tehdit olarak ¢iktigindan ve
ozellikle de ergenlik donemine denk gelebildigi de gbéz onlnde
bulunduruldugunda ¢ok daha fazla 6nem kazanmaktadir (Eren Giimiis, 2002).
Ancak bunun yaninda, genellikle ergenlik ¢aginda goriilebilen sosyal kaygi 5
yas gibi kiiclik bir yasta ya da 35 yas gibi yetiskin bir yasta bile
gorulebilmektedir (Koroglu, 1996).

Ister ergenlik doneminde olsun, isterse c¢ok kiigiik yasta veya
yetiskinlerde olsun sosyal kaygi yasayan insanlarin davraniglar1 degismekte ve
cekingenlesmektedirler. Sosyal kaygi tasiyan insanlar kendilerini disariya daha
olumlu gostermek yerine var olan sosyal imajlarini korumakla daha c¢ok
ilgilenirler. Bagka insanlarla daha yiizeysel iliski kurmak isterler. Sessiz tepkisiz
ve sosyal agidan kapali olan insanlar baska insanlar tarafindan reddedilmekten
fazlaca korkmaktadirlar. Kaygili bireyler, etkilesim i¢inde olduklar1 bagka
insanlara karsi sessiz bir ilgi gostermektedirler. Onlarla hemfikir olduklar
dogrultusunda bir tavir sergileyerek uyumlu bir sosyal katilimec1 olarak
goriinmek isterler. Elbette ki sosyal kaygi, cekingenlik ve insanlardan uzak
durma gibi sorunlar, kisilerin kendi i¢inde problem yaratmaktadir. Bireyler
bazen baskalar1 ile iliskilerini siirdiiriip onlar tarafindan reddedilme riskine
girmektense, insanlarla olan iligkilerini en aza indirerek kendilerini ¢cok daha 1y1
hissetmektedirler. Sosyal kaygiy1 diger kaygilardan ayiran en temel ayrim,
kisileraras1 degerlendirmelerin olmasi veya olma olasiliginin bulunmasidir

(Oztiirk, 2004).

Sosyal kaygi, sosyal iligki veya toplum oOniinde bir eylem yapmay1
gerektiren durum ve ortamlara maruz kalinca asir1 kaygi belirtilerinin ortaya
ctkmasi ile karakterize bir ruhsal rahatsizliktir. Kisi, bu kaygi belirtilerini
yasamamak i¢in belli 6lgiide kaginma davranmislar1 gelistirebilir ve bu durum
kisinin sosyal ve mesleki etkinligini, giinliik islevselligini belirgin diizeyde

etkiler (Sayin, 2007:3).
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Baska bir kaygi siniflandirmasi da durumluk ve siirekli kaygi olarak
yapilan siniflandirmadir. Spielberger’e (1966) goOre, ara sira herkes biraz korkar
ve kaygilanir. Tehlikeli durumlarin olusturdugu ve gecici olan bu kaygiya
“durumluk kayg1” adi verilir. Baz1 bireyler ise, ¢evreden gelen tehlikelerden
bagimsiz bir sekilde siirekli kaygi yasamaktadir. Bu kaygiya ise “siirekli kaygi1”
denmektedir. “Durumluk kaygi” normal sayilan bir duygu olarak kabul
edilmekte, “siirekli kaygi” ise tedavi edilmesi gerecken bir “kisilik o6zelligi”
olarak kabul edilmektedir (Akt., Oner, LeCompte, 1985).

Oxford’a (1999) gore, yabanct dil derslerinde o6grenciler konusmak
zorunda olduklart zaman durumluk kaygi yasayabilmekte, ancak yabanci dil
becerileri ve dizeyleri ylkseldik¢ce bu kaygi duygusu kaybolmaktadir. Kimi
Ogrencilerdeyse yasanan bu kaygi, siirekli kaygiya doniismekte ve asla
kaybolmamaktadir. Yabanci dil derslerinde yasanan kaygi siireklilik kazanmaya
basladiginda, yabanci dildeki performanst ve basariyr negatif yonde
etkilemektedir (Batumlu ve Erden, 2007).

2.1.2.Kaygiyla Bas Etme Yollari

Kayginin tedavisinde pek c¢ok farkli yontem kullanilmaktadir. Bu
yontemlerin ortak amaci c¢arpitilmis disiinceleri bir sekilde duzgin hale

dontistirmektir. Asagida bu yontemlere kisaca deginilmistir (Demirel, 2009).

1-Deneysel Yontem: Bu yontemde kiside kaygi olusturan diisiincenin
dogrulugu ve gecerliligi test edilir. Oncelikle kiside terapistinin de destegi ile
kaygi yaratan olumsuz disiinceler tespit edilir. Ardindan bu kaygilar1 test
edebilecegi bir deney hazirlanir. Kisinin kaygilariyla deney aninda yasadiklari
karsilastirilir. Genellikle kisi bu sliregte kaygilariin gereksiz oldugunun farkina

varir ve kaygilarindan kurtulur.

2-Paradoksal Yontemler: Kisi kaygilarindan kagmak yerine onlar1 daha da
yogunlastirip biiyiitiir. Basina gelebilecegini diisiindiigii en kot seyi yasamaya
calisir. Ancak bu yontem ters etki yapip kisiyi gercekten altust edebileceginden

bir profesyonel terapistin gozlemi altinda yapilmalidir.
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3-Utang¢ Duygusunun Ustiine Giden Egzersizler: Kisi bilincli olarak toplumda
komik ve sagma davranislarda bulunur. Boylece insanlarin karsisinda aptal

durumuna diiseceginden kaynaklanan kaygilarinin Gstesinden gelir.

4-Kaygilarla Yiizlesmek: Kisi kaygilandigi her ne ise ondan sakinmak yerine
onunla yiizlesmeyi secer ve kaygilarinin kendisini sarsmasina izin verir. Bunun

IGin U¢ yol vardir:

a) Ani maruz kalma: Ne kadar koti olurlarsa olsunlar batiin belirtiler

kisi tarafindan tecriibe edilir. Kaygilara siddeti azalincaya kadar katlanilir

b) Derece derece maruz kalma: Kaygilanilan seye yavas yavas maruz

kalinir. Kaygi siddetlendiginde bir sonraki denemeye kadar geri gekilinir.

¢) Ortakhik metodu: Kisi glvendigi bir yakinindan kaygisini
yenebilmek i¢in yardim alir. Partneri kisinin Kaygi duydugu seye yavas yavas

yaklasabilmesi i¢in telkinde bulunur.

5- Gunluk Ruhsal Durum Seyir Defteri: Kaygiya neden olan olumsuz
distinceler bir kagida yazilir ve bu disiincelerdeki bozukluklar belirlenir. Bu
carpitilmis diisiincelerin yerine olumlu distinceler Uretilir. Genellikle gorilen
disiince bozukluklari sunlardir: ya hep ya hig, fazla genellestirme, zihinsel
filtre, olumlu Ozellikleri hesaba katmamak, hemen sonuca atlamak: a)
baskasinin zihnini okumak, b) falcilik, biyiitmek ya da 0Onemsememek,
duygusal akil yiiriitme, -meli,-mal1 ifadeleri, etiket yapistirmak, sahsina mal

etmek ve kendini suclamak.

6- Zarar- Kar Analizi: Kaygi duyulan konu ile ilgili kaygilanmanin ve ondan
kaginmanin avantaj ve dezavantajlar1 listelenir. Bu avantaj ve dezavantajlar
kigsinin aklinda tartilir. Daha sonra kaygiyla yiizlesmenin avantajlarinin ve
dezavantajlarinin barindirildig: ikinci bir liste daha hazirlanir ve hangisinin agir
bastigina karar verilir. Boylece kisi kaygilariyla yiizlesmek igin gerekli

motivasyonu olusturabilir.
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7-Zihinde Olumlu Sekillendirme: Kaygiya neden olan ve iginde kaygi
barindiran hayal ve fantezileri giiven ve huzur veren fikir ve hayallerle

degistirmekle gerceklestirilir.

8-Zihni Baska Tarafa Cekme: Zihni siddetli zihinsel aktivite, gayret ve enerji
isteyen egzersizler ya da bir is veya hobi ile oyalayarak kaygiya odaklanmaktan

alikoyma ilkesine dayanir.

9-Kabullenme Paradoksu: Kisi kaygili oldugunda bdyle hissetmesinin dogru
olmadigimi diisiinerek kendini daha yogun bir stres altina sokar. Bunun yerine
durumunu kabul etmesi kisi i¢in daha yararli olabilir. Bunun bir yolu diismanca
tavirlar sergileyen ve kaygisindan dolayr kisiyi kiigimseyen hayali bir kisiyle
kisi arasinda gegen bir diyalog olusturmaktir. Diyalogda kisi bu hayali kisinin
ve terapist de kisinin yerine gecer. Bu hayali kisi kisinin kendisinde gordigu
kusurlarin ortaya c¢ikmasina olanak saglar. Bu yodntem kisiye olumsuz

duygularini kabul edebildiginde onlarla basa ¢ikabilecegini gosterir.

10- Temasa Ge¢mek: Kayginin bir nedeni de kisinin ¢6zmek zorunda oldugu
bazi belli problemleri gormezden gelmesidir. Kisi hayatin1 gézden gecirmeli ve

kendisinde kaygiya sebep olan konularla temasa gegmelidir.
2.2.S1mav Kaygisi

Sinava girme biitiin egitim seviyelerindeki O6grencilerin siklikla,
yetiskinlerinse zaman zaman karsilastiklari, kaygi ile i¢ igce olan bir
degerlendirilme yasantisidir (Bacanli ve Siiriicii, 2006). Sinav kaygisi, bireyin
sinav neticesinde elde edecegi akademik basarisizligi genelleyerek bunu
kisiliginin basarisizligi olarak algilamasi sonucu kaynaklanan, dolayisi ile
Ogrenilen bilginin sinav esnasinda etkili sekilde kullanilmasina engel olan ve
basarinin dislisiine sebep olan yogun sekilde yasanan kaygi durumudur

(http://srm.metu.edu.tr/sites/srm.metu.edu.tr/files/brochure9.pdf). Sinav kaygisi,

her yas ve cinsiyet grubundan Ogrencinin yasadigi O6nemli bir sorundur

(http://pdr.zirve.edu.tr/files/Zirve Universitesi Sinav_ Kaygisi.pdf).
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Insanin temel duygularindan biri olan kaygi, giinliik hayatin bir
pargasidir. Kaygi durumu alanyazinda durumluluk ve sireklilik olmak tzere iki
sekilde ele alinmaktadir. Siirekli kaygi insanin kisilik 6zelliginden kaynaklanan
kayg1 sekliyken, durumluluk kaygi kisinin herhangi 6zgiil bir durum karsisinda
hissettigi olumsuz netice beklentisi halidir. Bilhassa 6grenciler sinavlara iliskin
olumsuz netice beklentisi sonucunda durumluluk kaygi yasarlar (Kapikiran,
2002).

Simav kaygisinin sebepleri ve Ogrenciler iizerindeki etkileriyle ilgili
arastirma bulgularinin yaninda, sinav kaygisina neden olan etmenleri tespit
etmek ic¢in psikolojik danigma yaklasimlarindan da faydalanilmaktadir. Bu
yaklasimlarin 6nde gelenlerinden biri de Ellis’in gelistirdigi Akilc1t Duygusal
Davranis¢1 Terapi’sidir (ADDT). Bu terapi modeline gore bireyler dogduklar
ve etraflarini fark etmeye basladigi zamandan baglayarak ¢evreye dair bir takim
goriis ve disiinceler gelistirirler. Ellis’e (1984) gore bu goriis ve diisiinceler
akilct olan ve akilc1 olmayan inanclar seklinde gelismektedir. Akile1 olan
inanglar bireylere hayatta kalmak, acidan uzak durmak ve akla uygun bir sekilde
mutlu olmak gibi ¢ok dnemli temel amaglarint gergeklestirmeleri i¢in yardim
eden goriis ve disiincelerken; akilct olmayan inanglar bireylerin bu temel
amaclarina ulagsmalarini engelleyen yikici goriis ve disiincelerdir (Giiler ve

Cakir, 2013).

Sinav kaygisi, ¢ocukluk caginda ortaya ¢ikan ve ilerleyen yaslarda
gittikce etkisini gosteren bir duygu durumudur. Ev igindeki siki disiplin,
kisitlayicilig1 yiiksek anne-baba tutumlari, okuldaki otoriter egitim-08retim
anlayis1; olumsuz, soguk ve kirict 6gretmen davraniglari, ceza, az not verme ve
zorlukla sinif gegme sartlar1 sinav kaygisinin erken yaslarda gelismesine uygun
olan zemini hazirlamaktadir. Sikca tekrarlanan okuldaki basarisizliklar,
yetigskinlerin olumsuz degerlendirmeleri ve bu tarz durumlarin bireyde
cagristirdig ice doniik tehdit duygusu sinav kaygisinin gelismesindeki onemli

etkenlerdendir (Erdzkan, 2004).

Sinav kaygisi, kisi normal yasaminda fazlasi ile etkileyebilecek ve

cogunlukla tedirgin edebilen, kisinin davramiglarim1 biiyiik Olgiide etkileyen,
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uyumsuzluga neden olan ve Ogrencilerde siklikla goriilen bir duygudur

(Boyacioglu ve Kiigiik, 2011).

Sinavlar, egitim — Ogretim siirecinde Ogrencilerin basa ¢ikmasi gereken
onemli bir degerlendirme siirecidir. Ergen ve cocuklarda siklikla rastlanilan
kaygi tiirli olan sinav kaygisi, simnavdan once baslayan cesitli psikolojik ve
fiziksel degisikliklerle ortaya ¢ikan, kisinin sinav sirasindaki performansini
olumsuz yonde etkileyebilen yogun bir duygudur. Ailedeki ve toplumdaki
yiiksek basar1 beklentisi, 6grencilerin iizerinde baski olusturmakta ve sinav
kaygilarin1 artirmaktadir. Basariyr direkt olarak etkileyen sinav kaygisi,
akademik hayatta yasanan stresli durumlardan etkilenmekte ve tiikenmislik

riskini artirabilmektedir (Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013).

Smav kaygisi aslinda gerekli ve faydalidir. Ogrenciyi 6grenmeye, bir
ama¢ edinmeye motive eder. Faydali olmayan yiiksek ve asir1 kaygidir. Asiri
sinav kaygis1 basarisizlifa neden olur. Istenilen kaygi orta diizey kaygidir
(http://mebk12.meb.gov.tr/meb iys dosyalar/34/33/966501/dosyalar/2014 02/2
1041113_r.sinavkayqisi.pdf).

Sinav kaygisinin nedenleri arasinda zamani etkin kullanamama, yanlis
ders ¢alisma aliskanliklari, miikemmeliyet¢ilik diisiincesi, basarisizlik korkusu,
sinava c¢ok fazla anlam yiiklenmesi ve aile Dbaskis1 sayilabilir

(http://tip.kocaeli.edu.tr/docs/sinavkaygisi.pdf).

Sinavin yapilacagi ana kadar olan zamanin iyi degerlendirilmemis olmasi
ve sinava yeteri kadar hazirlanmamak sinav sirasinda yasanacak heyecanin

kaygiya donlismesine sebep olur (http://img.eba.gov.tr).

Sinav kaygisi, normalde bir kaygist olmamasina ragmen, sinav
yaklastik¢a ve sinav sirasinda, el terlemesi, titreme, nefes almada zorluk, kalp
carpintisi, yliiz kizarikligi, kas agrisi, yemek yiyememe veya asiri istah, diizensiz
uyku, zihin bulanikligi, dikkati toplayamama, 6grenilenleri hatirlamakta guglik,
huzursuzluk, aniden kétii bir sey olacakmis gibi hissetme ve benzeriyle kendini
gosterir (Aydin, 2015).
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Liebert ve Morris 1967 yilinda literatire sinav kaygisina iki boyut

kazandirmistir. Bunlar; kuruntu ve duyussallik boyutudur.

Kuruntu Boyutu: Simav kaygisinin bilis ile ilgili boyutu olup,
basarisizlik sonucunda olacaklar1 diistinmek, basarmak ic¢in gerekli yetenekler

hakkinda kusku duymak gibi i¢gsel konusmalar1 igerir (Liebert ve Morris, 1970).

Duyugsallik Boyutu: Sinav sirasinda kaygiyla iliskili fizyolojik
tepkilerdir. Usiime, kalp hizinda artis, terleme, kizarma, sararma, gerginlik,
mide bulantilar1 ve sinirlilik gibi fiziksel reaksiyonlar, duyussallik belirtileridir
(Liebert ve Morris, 1970).

2.2.1. Simav Kaygisimin Nedenleri

Sinav kaygisina neden olan faktorlerin basinda sinavin yapilacag tarihe
kadar olan zamanin iyi degerlendirilememesi ve sinava gerektigi sekilde

hazirlanmamak gelir (Saglik ve Rehberlik Merkezi, 2015).

Aslinda sinavin kendisi bir sinav kaygisi sebebi degildir. Bireyce
algilanis bigimi asil kaygiya sebep olur. Memik (2007) sinav kaygisina neden

olan faktorleri asagidaki gibi siralamistir:
e Mikemmeliyet¢i kisilik,
e Yiksek duzeyde beklenti icerisinde olmak,
e (Calisma aliskanliginin kotii olmast,
e Gorevlerini ve sorumluluklarini erteleme,
e Basarisiz olmak ve degerlendirilmek endisesi,
e Yorgun olma, uykusuz kalma ve hatal1 beslenme,
o Kotumser kisilik yapisi,

e Ebeveynlerin, komsularin ve akrabalarin, 6gretmenler ve arkadaslarin

O0grencinden beklentisinin fazla olmasi.
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Sinav uyaranlari sartli uyaranlardir. Bu nedenle sinavin anlami, kisinin
daha evvelki tecrlbelerine baglidir. Uyaranlar olumlu veya ilging olarak
algilanabilecegi gibi, notr veya tehdit olarak da algilanabilir. Bazilari
degerlendirme konusuna olumlu bir olay olarak yaklasabilir. Ornegin; kisi
“basarili olursam da olamazsam da bu benim igin bir deneyim olacak, kendimi
taniyacagim ve sonugta bir seyler 6grenecegim ve kendimi gelistirecegi” diye
diistinebilir. Buna karsin kisi “basarisiz olursam kimse bana saygi duymaz”,
“babamin nazarinda hi¢ degerim kalmaz” diye de diisiinebilir. Sinav kaygisi
olan kisiler, olumsuz bu tir yorumlari, baska pek ¢ok yorum yapma olasiligi
oldugu halde dogrulugunu sinamadan temel gergekler gibi kabul etme

egiliminde olabilirler (Erkan, 1991:16).

2.2.2. Simav Kaygisimin Belirtileri

Kaygi belirtileri ile depresyon belirtileri arasinda belirgin benzerlikler
vardir. Bunun yaninda bu iki rahatsizlik ¢ok sik bir sekilde bir arada gorulir. Bu
iki ana psikolojik rahatsizlik arasindaki iligkiler iki ana boyutta ele alinabilir.
[Iki belirtiler agisindan benzerlikler ve farkliliklar, buna bagli olarak tani ve
ayirict tani sorunlari; diger ise bu iki farkli tam1 grubunun tanisal olarak

birlikteligidir (Tiirk¢apar, 2004: 12).

Depresif bozukluklar ve kaygida goriilen belirtiler incelendiginde 3

gruba ayrilabilir (Tirkgapar, 2004: 13):

1. Yalnizca depresif bozukluklarda goriilen belirtiler (zevk alamama,

depresif duygudurum),

2. Yalnizca kaygi durumlarinda goriilen belirtiler (asirt tedirginlik hali

vb.),
3. Her iki bozuklukta da goriilen belirtiler (uykusuzluk, Istahsizlik vb.).

Asagidaki sekilde depresyon ve kaygi durumlarinda goriilen belirtiler

sematize edilmistir.

21



Depresyon Kaygi

Korku
Panik ataklar

Asirt uyarilma halr
Agorafobi

Deprese

QUygudurum Pz{nik ataklar Kompu|S|f rittieller
I1gi kaybi Agn
Zevk almama Gastrointestinal
Kilo kaybi ya yakmmalfir
da alim Asirt endise
aa Ajitasyon
Konsantrasyon gii¢liigii
Uyku bozuklugu
Halsizlik

Kolay yorulma
Intihat diisiinceleri

Sekil 2: Depresyon ve Kaygi Sendromlarinda Gériilen Belirtilerin iliskileri
Kaynak: (Turkcapar, 2004:14).

Kaygi ve depresyon konusunda yapilan betimleyici, uzunlamasina,
genetik, biyolojik ve tedaviye yanit ¢caligmalarindan elde edilen bulgularla ikisi
arasindaki iliski konusunda c¢esitli aciklayici modeller ileri strilmustir. Klasik
gorlse gore kaygi ve depresyon bir spektrum icinde yer alan, birbirinden az ya
da ¢ok farkli ve bazen birlikte olan sendromlardir. Depresyon ve kaygi
belirtileri, temelde ortak bir nedene bagli olan farkli disavurumlardir, birisi
digerinin ortaya ¢ikisini kolaylastirabilir, kaygi ve depresyonu odlcen araclar
aslinda ortak birgok belirti igerdiklerinden ortaya ¢ikan sonug artefakt etkisidir
(Gulseren, 2004:5).

Kaygi, bunalti, can sikintist veya hos olmayan heyecansal bir endise hali
olarak tanimlanabilir. Bu durum kisiler tarafindan, asir1 sikinti ve kaygi
yasantist olarak algilanabildigi gibi, sagma korkular, rahatsiz edici saplantilar
veya zorlantilar, 6lim ve ¢ildirma korkusu, bedenini yabanci olarak algilama,
bedensel iglevlerin yanlis yorumlanmasi gibi psikolojik semptomlar ile ¢arpinti,
tansiyon degisiklikleri, soluk renk veya yilizde kizarma, hava ag¢lifi, soluk

almada zorluk, hiperventilasyon, yutma gii¢liigii, bulanti, kusma, ishal, karin
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agrisi, sik idrara ¢ikma, ereksiyon, ejakiilasyon bozukluklari, terleme, kizarma,
sogukluk, tremor, parestezi, anestezi, bas donmesi, bayilma hissi veya
bayilmalar, kas gerginligi, motor huzursuzluk, agrilar, yorgunluk, uykuya
dalmada gucliik, uykusuzluk, bogazinda diiglimlenme, boguluyor gibi hissetme
duygusu, ellerinde asir1 titreme gibi bedensel semptomlar ile kendini
gosterebilir. Belirtiler aniden veya giderek siklasan ve yogunlasan tarzda
baslayabilir. Kisi kendisinde olusan belirtileri genellikle gergcege uygun bir
sekilde yorumlayabilir (Unsal, 2007:3).

Sinav kaygisinin kiside bir takim belirtilere neden oldugu bilinmektedir.
Bu belirtiler zihinsel ve duygusal belirtiler, bedensel belirtiler ve davranigsal
belirtiler olarak gruplandirilabilir. Sinav kaygisinin zihinsel ve duygusal
belirtileri arasinda, felaket yorumlar1 iceren diisiinceler, dikkati toplayamama,
konulart hatirlamakta gii¢liik ¢ekme, sinirlilik, gerginlik, karamsarlik, panik,
korku hali, givensizlik, kontroli yitirme hissi, caresizlik ve heyecan gibi
durumlar sayilabilir. Sinav kayginin kiside gosterdigi bedensel belirtiler ise
sinav Oncesindeki belirtiler ve sinav anindaki belirtiler olarak siralanabilir.
Sinav Oncesindeki belirtiler arasinda uykusuzluk, kabus goérme, ¢arpinti,
sinirlilik, terleme, solunum gii¢liigli, karin agrisi, bulanti, kusma, istahsizlik,
bitkinlik gibi belirtiler sayilabilir. Sinav sirasinda ise ellerde titreme ve terleme,
gerginlik, sabirsizlik, asir1 uyarilmishik hali, dikkat dagmikligi, sorularn
anlamakta zorlanma, siirenin yetmeyecegini dislinme, smavin Kkoti
sonuclanacagint diisiinme, zor gelen sorularda panige kapilma gibi belirtiler
sayilabilir. Sinav kaygisinin davranigsal belirtileri ise kendisini, kagma, ders
calismay1 birakma, smmavi yarida kesme, kacinma, ders c¢alismay:1 erteleme,

sinava girmeme gibi sekillerde gosterir.
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Zihinsel ve
duygusal
belirtiler

Bedensel Davranigsal
belirtiler belirtiler

Sekil 3: Smav Kaygisinin Belirtileri

Kaynak:
http://kutahya.khb.saglik.gov.tr/content/468/8 sinif ogrenci velilerine sinav kayai
si ve stresine yonelik konferans.pdf

2.2.3.Smav Kaygisiyla Bas Etme Yollar

Kaygi, belli kosullanmalara dayal1 olarak, bir i¢ stirecin Urtinu olarak
Ogrenme yoluyla edinilebilir. Bundan dolay: kaygiy:r azaltmak da Ogrenilebilir
(Erdogan, 2004). Hayatlarinin her alaninda sinavlara ve kaygiya maruz kalma
ihtimali yuksek olan bireylerin, kayg: ile basa ¢ikma konusunda birkag teknik

bilmesi kayginin olumsuz etkinliginin azalmas1 agisindan énemli gorilmektedir.

Insanlar kaygilar ile gesitli sekillerde miicadele etmeye cahsirlar. Bazi
yuksek kaygili bireyler 6grenme konusunda kendilerinden daha az talepleri
vardir. Bu sekilde kaygilarint indirgerler. Bazilari basarisiz  sonuglar
karsisindaki distncelerini revize ederler. Bazi bireyler de ¢alisma davranislari
konusundaki  yaklasimlarini  gelistirirler.  Arastirmacilar sinav  kaygisi
konusundaki micadele i¢in bireylerin kendi kontrollerini saglamalarina donik

calismalar yapmaktadirlar (I.G.Sarason, 1980).

Kaygiyla basa ¢ikmak ve kaygiyr denetim altinda tutmak icin
kullanilabilecek yOntemlerden biri gevsemedir. Gevseme sirasinda distnceler

sakin ve huzurlu hale gelir, kayg: ve endiseye neden olan konular engellenir.
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Beden tepkileri degisir, kalp atislar1 yavaslar ve kas gerginligi azalir. Kas
gerginlik belirtileri yavas yavas kaybolur. Beden gerginligindeki ve endiseli
dislncelerdeki bu azalma, sakin ve huzurlu duygularin Uretilmesini saglar.
Gevseme duygusu ile endise duygusunu bir arada yasamak gictlir. Cocuk,
gevseme yOntemlerini kullanarak, strese karsi fiziksel ve duygusal tepkilerini
azaltmayi O0grenebilirse, basa ¢ikma becerilerini daha iyi uygulayabilir (Rapee
ve ark, 2003).

Cuceloglu (2006); kaygiyla basa ¢ikma yollarini bilingli olarak ve
farkinda olmadan uygulanan teknikler olarak, iki grupta incelemistir. Farkinda
olmadan uygulanilan teknikler savunma mekanizmalaridir. Savunma
mekanizmasini  kullanan birey, kayg: ve gerginlik azaltict bir teknik
kullandiginin farkinda degildir. Bilingli olarak kullanilan teknikler ise 6grenmek

suretiyle elde edilir (Cuceloglu, 2006).

Johsnon (1979) kayg: ile basa ¢ikma konusunda iki konu (zerine vurgu
yapmistir. Bunlardan birincisi 0grenme aktivitelerinin rekabet Uzerine degil
igsbirligi Uzerine kurulmasinin gerektigidir. Rekabet ortami 0Ogrencilerin
kaygilarinin yukselmesine sebep olmaktadir (Johnson, 1979). Kayg: ile basa
c¢ikma konusunda yapilmasi gereken bir diger aktivite de 6gretmen konumunda
bulunan bireylerin Ogrencilere hatalarin egitimin bir parcasi oldugunu ifade
etmeleridir. Ogretmenler 6grencilerinin  yaptiklar: hatalarin  dizeltmesini
Ogretim sireci icerisinde yaptiklarinda bireylerin duyduklari kayg: azalacaktir
(Johnson, 1979).

Slavin (1994) de sinav kaygisi ile basa ¢ikma konusunda 6gretmenlere
disen bazi gorevler oldugunu vurgulamistir. Ogrencilerin; hatalarina kars: kabul
edici davranislarla karsilik gorecekleri, rahat ettikleri, kendilerini rekabet etmek
zorunda hissetmedikleri sinif ikliminde daha az kayg: duyacaklarina vurgu
yapilmistir. Ogrencilere hata yapma imkaninin verilmesinin de onlarin
kaygilarin1 azaltacagi disuntlmektedir. Sinavlarda da ogretmenler kaygil
Ogrencilerinin kaygi nedeniyle distuk basari géstermemeleri icin yapabilecekleri
bazi calismalar bulunmaktadir. Sinavlarda verilen yonergelerin karmagik

olmamas: gerekmektedir (Wigfield and Eccles, 1989). Ogrencilerin zaman
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baskis1 olmaksizin, yaptiklarint kontrol edebilecek kadar zamana sahip olduklar:
sinavlar uygulanmas: sinav kaygisi ile basa ¢ikma konusunda 6nemli
gorulmektedir (Slavin, 1994). Bu turden yapilan calismalar sinav kaygis: yluksek
olan 6grencilerin sinav kaygisi ile micadele glclni artirmasi ve basarilarinin

yukselmesi beklenen bir durumdur.

Hill ve Wigfield (1984) sinav kaygisi ile micadele konusunda bazi
egitimsel ¢6zUmler oldugunu sdylemis ve bunlari maddeler halinde su sekilde

ifade etmislerdir:

 Stnif ortaminin 6grenciler igin daha az stres olusturucu ve endise verici
sekilde duzenlenmelidir (Bunun saglanmasi; rekabete ve degerlendirmeye vurgu
yapilmayan bir atmosfer olusturulmasi, zaman sinirlamasinin uygun olmasi ve
makullestirilmesi, hazirlanan sinavlarin acik ve net olmasi, basarili sinav

deneyimleri imkan: sunulmast gibi durumlarla gergeklesebilir).

« Ogrenciler arasinda notla ayristirmadan kaginilmali, notla
degerlendirmek ve ayristirmak yerine 6grencilerin durumlart ile ilgili raporlar
sunulmali.  Ayrica 0Ogrenciler arasinda ayrisma durumlarinin entelektiel
performansa, kisisel ve sosyal davranis ve gelismeye baglh yapilmas:

saglanmalidir.

« Ogrencilere zor gorevlerle basa ¢ikma ve miicadele konusunda

danismanlik saglanmalidir.
« Ogrenme ortamlar: kisisellestirilmelidir.

Sinav  kaygisinin  yarattigi  olumsuz etkilerle basa ¢ikmak igin
arastirmacilar, gesitli teknikler gelistirmiglerdir. Sinav kaygisi ile bas edebilmek
amaciyla Onerilen teknikler, stres ile bas edebilmeyi saglayan tekniklerle
benzerlik goOsterir. Zira sinavin kendisi, bir stres yaratan kaynak olarak
nitelendirilmekte; bilissel, fizyolojik, davranigsal ve duygusal tepkiler
olusturabilmektedir (Sahin, 1995).
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Sinav kaygisi ile basa ¢ikmak bedensel, zihinsel ve davranis diizeyindeki
diizenleme ve cabalar1 gerektirir (Baltag, 1995). Basa ¢ikma teknikleri, kisinin,
sinav dncesinde ve sirasinda ortaya ¢ikan kayg: ve stresle miicadele edebilmesi,
yiksek kaygi ve stres yaratan faktorleri, kontrol edebilmesi ve/veya ortadan
kaldirabilmesi, olumsuz duygulara daha fazla yogunlasmay: engelleyebilmesi,
dolayisiyla daha iyi sonuglar elde ederek yasamini daha uyumlu devam
ettirebilmesi icin kullanabilecegi davranis ve disunce stratejileri batuntdir
(Semerci, 2007).

Stresle mucadelede en oOnemli stratejilerden biri, ortadan kaldirmaya
gucumizin yetmedigi stresle birlikte yasamay1 6grenmektir. Bunun anlami her
seyden vazge¢cmek degildir. Bunun anlami bazi stres kaynaklarinin kaginilmaz
oldugu gercegini kabul etmek ve bu kaynaklar konusunda eskisinden farkli bir
dusunce tarzi gelistirmektir. Diger bir deyisle stresli durum ya da olaylar
zihinsel olarak yeniden degerlendirmek gerekmektedir (Pehlivan-Aydin, 2002).

Semerci (2007)’ye gore temel olarak bas edilmesi gereken (¢ ¢esit faktor
vardir: Birincisi, bireyde rahatsizlik yaratan ve vicut tarafindan ortaya
cikarilan, ¢ogunlukla fizyolojik belirtilerdir. Bunlar kontrol edilemeyen kaygi
faktorleri sonucu ortaya cikabilirler. Bir kaza, bir yakinin rahatsizligi buna
ornek olabilir. ikincisi, kontrol edilebilen kayg: faktorleridir. Bunlarin Gzerine
etki edilebilir ve degistirilebilir. Ders calisma zamaninin planlanmasi gibi.
Uctinci grup ise aslinda tek basina kayg: uyandirmayan, ancak o sekilde
yorumlanmasi sonucu kayg: olusturan faktorlerdir. Sinav, buna iyi bir drnek
teskil edebilir. Sinava girmek tek basina kayg: uyandiran bir durum degildir.
Universite mezunu, iyi ve severek yaptig: bir isi olan biri olarak hicbir beklenti
olmadan Universiteye giris sinavina girildiginde, bir de iyi bir hayat kurmanin
tek yolunun iyi bir Universitede okumak oldugu dusunilerek sinava girildiginde
olusan kaygi diuzeyleri arasinda cok fark olacaktir. Aradaki fark aslinda
kayginin tim kaynaginin kaygi uyandiran durumun nasil yorumlandigiyla ilgili

oldugunu gostermektedir (Semerci, 2007)

27



Berk (2000) sinav kaygisi ile bas etmede kayginin, gerginligin ve stresin
azaltilmas: olmak Uzere temelde (g strateji Uzerinde durmaktadir. Sinav sorulari
icinde mizahin kullanilmasi ile sinav kaygisinin azalacagi buna karsin sinav
basarisinin artacagina iliskin calismalara gére mizah kullanimi 6grencilerin
kendilerine olan ilgiden uzaklagsmalarini saglamaktadir. Berk c¢alismasinda,
Ozellikle gilmenin 6grencilerin hormonal dizeyleri Gzerine olumlu etkileri ile

kaygiy: azalttigini belirtmektedir.
2.2.4.S1mav Kaygis1 ve Basar Iliskisi

Kaygili davraniglar, degisik kosullarda olumlu ya da olumsuz tepkiler
olarak degerlendirilir. Kaygi tepkisi yapicit olmadigi zaman, olumsuz sosyal
tepkileri ortaya ¢ikarir. Fakat bazi kaygi tepkileri toplum tarafindan yapici
olarak nitelendirilebilir. Ornegin yiiksek not almak icin cilginca calisan ¢ocuk

toplum tarafindan takdir edilir (Ciiceloglu, 1991).

Kayginin olumlu etkilerinin genellikle 6grenme kuramlarinda
desteklendigi goriilmektedir. Bu kuramlar yeni davranislarin kazanilmasinda,
kayginin bir giidii rolii oynadigint kabul etmektedir. Ancak, kayginin
davranislarla olan iligkisinin genellikle basit dogrusal nitelikte olmadigini

savunulmaktadir (Yalc¢inkaya, 2011).

“Yapilan arastirmalar beyinde katekolamin (stres sirasinda salgilanan
ndrontransmitter) miktarindaki artisin, hatirda tutulan miktar1 artirdigini,
yakin bilgilerin hatirlanmasin1 diizenledigini ve hafizada bilgi depolamay1
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Bu sonu¢ 6grenme igin belirli bir
diizeyde stresin yol ac¢ti§i kaygiya ihtiya¢ oldugunu, herhangi bir kaygi

olmadan 6grenmenin zor oldugunu goéstermektedir.” (Baltas, 1989:198).

Hull’a gore basit davraniglarin 6grenilmesinde yiiksek kaygi etkilidir.
Ama, karmagsik davranislarin kazanilmasinda kaygi, bireyin uygun
aligkanliklarina sahip olup olmamasina, zekasina, cinsiyetine ve sosyo-
ekonomik diizeyine gore hi¢ de guduleyici olmayabilir (Castaneda ve Palermo,
1987:320).
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“Bireyin onemli yillarin1 dolduran okul yasantilarinda, kaygi, bazi
zamanlarda ve bazi durumlarda siddetle duyulur. Buna karsilik ebeveyn,
O0gretmen ve ilgili egitimciler (rehber 6gretmen, baségretmen ve kimi gelismis
toplumlarda okul psikologu), 6grencilerin iginde bulunduklari bunalim, korku,
sikint1 ve endiseyi tam olarak farkedemezler, anlayamazlar. Bu durumda olan
bir 6grenci ancak i¢inde bulundugu ortami bozdugu, digerlerini saldirganlig,
kiriciligt ve huysuzlugu ile tedirgin ettigi; ya da siirekli bir basarisizlik
gosterdigi zaman dikkati ¢eker. Tersine, kaygili 6grenci c¢aliskan, basarili,
ebeveyn ya da Ogretmenlerinin beklentilerine uygun tarzda davranirsa, ne
denli kaygili olursa olsun, kendisini huzursuz ve mutsuz eden kaygi durumu
digerleri tarafindan Onemsenmez. Oysa belirli bir dereceyi asan kaygi,
o0grenmeye ve kisilik gelisimine ketvurucu oldugundan, ruh sagligi yoniinden

kisa zamanda uzaklasilmas1 gereken bir durumu yansitir.” (Oner, 1972:151).

Basariy1 etkileyen etkenlerden biri de sinav kaygisidir. Cogu
Klinikciler, kaygi ve heyecanin genellikle bireyin 6grenme ve hatirlama
yeteneklerinde etkin oldugunu savunurlar. Ogretmenlik yasantisi olanlar ¢ok
iyl bilir; baz1 6grenciler yazili ve sozli sinavlarda heyecanlanip terlerler ve
konusmalarinda duraksamalar goriiliir. Sinav bitiminde “bildigim soruyu
yapamadim, heyecandan ne sdyleyecegimi sasirdim, birdenbire unutuverdim”
diyen &grenciler bunlara drnek olarak gosterilir. Ozellikle sozlii sinavlarda,
ogrenci karsisinda kalabalik bir sinift ve otoriter kimligi ile 6gretmeni goruince
ne yapacagini karistirir. Bugilin 6gretimin her kademesindeki 6gretmenlerin
cogu yaptiklar1 degerlendirmelerde 0Ogrenci kaygisint gozardi ederler.
Ogrenciler, bu kaygilarin1 yenmede kendilerine yardimci olacak hizmetlerden

de yoksundurlar (Selcuk, 1987:35).

Artik sinav kaygisinin iki 6nemli 68esi oldugu bliylik oOlciide kabul
gormektedir; endise ve heyecanlilik. Bu iki 6ge sinav basarisi lizerinde farkli
etkilere sahip gibi goriinseler de, her ikisinin de 6grencinin sinav ve §grenme
gorevindeki basarisini azaltmada katkisi vardir. Bu nedenle, sinav kaygisi,
durumluk kayginin 6zel formu olarak diisiiniilebilir (Zoller ve Chaim,

1988:69)
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Ogrenme sirasinda stres verici sartlar artirildikga, yiiksek kaygililarin

basaris1 daha da diismektedir.
Arastirmalarda stres verici sartlar olarak (Bergama Ram, 2009);

“Cok az vaktiniz kaldi, haydi ¢abuk olun”
“Bu kadar basit sorular1 bile yapamiyorsunuz, yazik size”
“Sen aptal misin, dogru cevap Oniinde géremiyorsun”

“Bu kafayla bunlar1 yapamazsin” gibi ifadeler kullanilmistir.

Stres verici sartlar olarak ele alinan bu ifadeler kaygiyr arttirdigindan
yiiksek kaygililarin  basarisin1  diigiirmektedir. Ogrenme ve c¢alisma
motivasyonunu artirmak i¢in kaygi yiikseltici yaklagimlarin motivasyonu
attirmanin tam tersine basarisizlifa neden olmaktadir. Giris sinavlarina
hazirlanan 6grencilerde stresi yaratan; ¢cok miktarda bilgiyi 6grenmek degil,

O0grenme sartlarindaki stres verici 0gelerin fazlaligidir (Academic Hospital,

2015).

Zuhal Baltag tarafindan yapilan bir arastirmada, kolejlere giris
sinavlarina hazirlanmayan c¢ocuklarda stres diizeyi, hazirlananlardan daha

yiksek bulunmustur (Baltas, 1989:199).

Kaygi, sinavlar ve basar1 arasindaki iliski karmasik olmasina ragmen
kaygi ve akademik basar1 arasinda negatif bir iligkinin varligi s6z konusudur.
Dusiik kaygi yiiksek basariyla iliskilidir veya bunun tersi gecerlidir. Kaygi,
calismayr giliclestirir, diisiince silirecine miidahale eder. Sinav kaygisinin
akademik basar1 iizerinde uzun siiren bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Ozellikle,
yiiksek kaygili ¢ocuklarin etkili problem ¢6zme stratejilerini daha az
kullandiklar1, verilen o6devi yerine getirmede daha basarisiz olduklar1 ve
dikkatlerinin diisiik kaygili arkadaslarindan daha c¢abuk dagildigi tahmin
edilmektedir. Bunun sonucu olarak da, degerlendirme sinavlarinda basarilari
diisiik olmaktadir. Bu nedenle, sinav kaygisi ile akademik basar1 arasindaki

negatif korelasyonun varligindan siiphe etmek i¢in bir sebep yok gibidir.
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Ozellikle de sinav kaygili ¢ocuklar s6z konusu oldugunda bu durum daha

belirgin olmaktadir (Yal¢inkaya, 2011).

“Kayg1 konusunda yapilan arastirmalarin verdigi ilging sonuglardan biri
de okul basarisinin ¢ok yiiksek ve ¢ok diisik oldugu durumlarda kaygi
diizeyinin basariy1 etkileyen temel bir faktor olmadigidir. Eger 6grencinin okul
basaris1 ¢ok yliksekse, kaygi, diizeyinin yliksek veya diisiik olmasi basarisini
cok fazla etkilememektedir. Ayni sekilde okul basarisi1 ¢ok diisiik olan
O0grencilerin kaygi diizeyleri de onlarin basarisi ilizerinde etkili olmamaktadir.
Ancak ortada olan biiylik ¢ogunluk i¢in kaygi diizeyi basariy1 belirleyen temel
bir faktordiir” (Zoller ve Chaim, 1988:72).

Bir 6grencinin kaygi diizeyi okul basarisina etki edebilmektedir. Eger
bir 6grenci ¢ok kaygiliysa basar1 seviyesi diisebilmektedir. Kaygili 6grenciler
kendilerini degerlendirirken yetersiz, hazirliksiz veya degersiz gordiikleri
zaman sinavlarda daha ¢ok hata yapmaktadirlar. Boyle dgrencilere fazla zaman
verilirse veya basarisiz olmalar1 halinde yeniden sinav yapilacagi sdylenirse
daha az hata yaptiklar1 goriilmektedir. Sinavlarda basarisiz olma ve sinifla
“basarisiz” bir Ogrenci olarak taninma korkusu da, kaygili 6grencilerin
basarilarin1 geregi gibi gosterememelerine neden olmaktadir (Kazanci,
1989:191).

Hill’in (1972, 1976) teorisine su sekilde destek verilmistir. Yiiksek
kaygili ¢cocuklarin, degerlendirme durumlarinda problem ¢dézmeleri daha uzun
sirmekte, bunlar daha az dogru yapmakta ve diisiik kaygili ¢ocuklardan daha
fazla kopya c¢ekmektedirler. Bununla beraber, basari deneyimleri ¢ok olan
yliksek kaygili ¢ocuklarin basarisi, diisiik kaygili yasitlariyla neredeyse ayni
olmaktadir. Bu sonuglar, yalnizca basarisizlik deneyimlerinin yiiksek kaygili
cocuklarin degerlendirme ortamlarinda disiik basarilariyla ilgili oldugunu
gostermekle kalmaz, ayn1 zamanda, yiiksek kaygili ¢ocugun, degerlendirmeci
olmayan sinav ortamlarinin basarilarint artirdigini da gostermektedir. Bu
durum muhtemelen ¢ocuklarin basar1 motivlerinin, basarisizlik motivlerinden

daha gii¢lii ¢alismasindan kaynaklanmaktadir (Dusek, 1980:90).
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Ogrenme ve motivasyon arasinda ters donmiis (n) bir “u” iliskisi
oldugundan bahsedilmistir. Kaygiyla 6grenme, daha dogrusu, kaygiyla basari
arasindaki iliski de buna benzemektedir. Yiiksek derecede kaygi basarinin
diismesine neden olurken, kaygi orta siddette oldugunda basar1 en yiiksek
seviyeye ulagmaktadir. Kaygi diizeyinin ¢ok diisiik olmas1 veya hi¢ olmamasi

da basar1 diizeyinin diigmesine neden olabilmektedir (Dusek, 1980:191).

Hill ve Saranson (1966), ogrencilerin kaygi diizeyleri ile akademik
basarilar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yiiriittiikleri bir uzunlamasina
arastirmada, diisiik kaygi grubundaki 6grencilerin daha basarili olduguna dair
bulgular elde etmislerdir. Benzer sekilde, Spielberger (1980), 6grencilerin
sinav kaygist dilizeyi ile okul basaris1i arasindaki iliskiyi inceledigi bir
arastirmada, iki degisken arasinda anlamli olumsuz iliski oldugunu ve yiiksek
sinav kaygili bireylerin okul basarisi ile 6grenme gibi biligsel etkinliklerde

daha diisiik verim elde ettiklerini gézlemistir (Saranson ve Hill, 1966:105).

“Pavlov (1927), Gantt (1942), Masserman (1963), Nowrer (1940) ve
Miller (1948) fare ve domuzlarda yaptiklar1 arastirmalarla kayginin 6grenme
ile olumlu bir iliskisi oldugunu gostermisler, stres ve kayginin fizyolojik
iliskilerini arastirmiglardir. Boylece kayginin deneyimsel arastirmalarina karsi
gittikce artan bir ilgi ortaya ¢ikmistir. J.Dollard’1in da kaygi ile ilgili goriisleri
ogrenme kuramlarini ilgilendirmektedir. Hilgard ise kaygiyr sartlanmis bir

korku olarak kabul etmistir.” (Hayward, 1973:132).

Wine, yiiksek sinav kaygili 6grencilerin degerlendirme ortamlarinda,
diisiik sinav kaygili 6grencilere gore daha basarisiz olduklarint gérmiis ve bu
performans farkliligin1 agiklamak i¢in “Dikkat Hipotezini” Onermistir. Bu
hipotezde, yiiksek sinav kaygili bireylerin, sinavla ilgisiz biligsel yasantilara
girdiklerini; igsel tepkilere odaklastiklarini, bunun da dikkatlerini dagitarak,

basarilarinin azalmasina yol a¢tigini savunmustur (Wine, 1971:93).

Bu iliskinin nedenleri ¢ok karmasiktir. Yiiksek kaygili olan 6grenciler
akademik olmayan konularda o kadar kaygi duyabilirler ki, ¢alisirken ilgili

konuya kendilerini yeterince veremezler; ya da test durumunda o kadar
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kaygilanirlar ki “tutulup kalirlar”. Fakat bu iliskide dikkat de onemli bir
etkendir atif. Yiiksek kaygi, 6grencilerin zihinlerini ¢aligtiklar1 konu iizerinde
toplamalarin1 Onler, 6zellikle neyi 6grenmeleri gerektigini gérmelerine engel

olur” (Morgan, 1980:114).

Kimi zaman anne ve babalar diisiik not alan ¢ocuklarini azarlamakta,
Ogretmen de diislik notu ceza araci olarak kullanmaktadir, 6grenci bu durumda
yliksek not almak i¢in 6grenmeyi gerceklestirecegine, kopya g¢ekmek gibi
olumsuz yollara bagvurmaktadir. Diisiik not almak 6grenciyi aci yasantilara
iterken, yiiksek not almak 6grenciye haz veren yasantilar hazirlamaktadir. Iste
bu nedenle 6grenci kendine olan giivenini yitirmemek, baskalarinin géziinden
diismemek, benligini korumak i¢in sinavlarda basarisiz olmamanin gerektigini
bilmekte ve sinavlar1 birer kaygi kaynagi olarak gdérmektedir. Bu yilizden, her

insan gibi 6grenci de sinanmaktan ¢ekinmektedir (Basaran, 1974:192).

Cevrenin Oglenciden beklentisi, olaylara verdigi anlam, 6grencinin
kaygi yasamasina neden olmakta, bu da Ogrencinin sinavi farkli sekilde
algilamasina yol agmaktadir. Bu yiizden 6grenciler tarafindan sinav genellikle

kabus olarak algilanmaktadir (Yal¢inkaya, 2011).

Simav kaygist iizerinde yapilan deneysel arastirmalarda elde edilen

bulgular kisaca sdyle 6zetlenebilir (Oner, 1972:155-160):

e Basit 6grenmelerde, kaygi, aynen diirtii kuraminda iddia edildigi
gibi davranis ve basariyt hizlandiran, kolaylastiran bir gudu
etkisi yaratir. Boylece kaygili bireylerin basit isleri 6grenmeleri,

kaygisizlardan daha ¢abuk ya da daha kolay olur.

e Karmasik ve gii¢ islerin ya da becerilerin 6grenilmesinde
kayginin etkisi; zeka, yapilacak isin glicliigii, yapilacak isin

mahiyeti ve bireyin aligkanliklar1 gibi degiskenlere baglidir.

e Zekas1 yiiksek olan bireyde kaygi giidiileyici etkide bulunarak
davranisi kolaylastirir ve basar1 seviyesini yiikseltir. Burada zeka

ile basar1 arasinda yliksek olumlu bir bagint1 vardir.
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Oysa, zekas1 yiiksek olan bireyde kaygi diisiik oldugu zaman
zeka ile basar1 arasindaki bagint1 hemen hemen tamamen ortadan
kalkar. Burada sadece kayginin zeka ile basar1 arasinda yoneltici

(moderate) bir degisken oldugu sdylenebilir.

Diisiik zekali bireyde kaygi yiiksek oldugu zaman bu iki
degisken arasindaki iliski ters yonlidiir. Kaygi seviyesinde bir

azalma goriildiigii oranda basar1 seviyesinde bir yilikselme olur.

Zeka seviyesi ne olursa olsun kayginin etkisi verilen isin ne
denli giic olduguna baghdir. Zekad seviyesinin kontrol altina
alindig1 bir¢cok deneyde, yapilacak isler serisi, giicliik seviyesine
gore ayarlanip kaygi ile bagintist incelenmistir. Sonugta bu iki
degiskenin ayni zamanda aliskanliklar biitliniine bagli oldugu

gortiilmistiir.

Isin 6zelligi 6nemli bir degiskendir. Ornegin sdzel davranimi
gerektiren islerde kaygi, sdzel olmayan davranimi gerektiren
islerden daha kesin olarak ketvurucu etkileri yaratir. Burada
s0zel davraniglarin sézel olmayan davranislardan daha karmagik
bir olay oldugu belirtilir ve daha ¢ok kaygi yarattigi ortaya

konur.

Kaygi, cinsiyet ve sosyo-ekonomik sinif ile de etkilesim
gostermektedir. Kaygi durumu ¢ogunlukla orta sosyo-ekonomik
siniflarda ve kizlarda daha yaygin olan fakat orta sif
erkeklerde daha ketvurucu etkileri olan bir boyuttur. Cinsiyet ve
sosyal sinif farklari siirekli bir etkilesim gostermekte ve ¢esitli
arastirma bulgular1 farkli etkilesimleri ortaya c¢ikartmaktadir.
Ornegin is¢i sinifindan gelen erkek ¢ocuklarinda kaygi, onlarin
akademik sahada daha basarili olmalarina, fakat is¢i sinifindan
gelen kiz ve orta siniftan gelen erkek ¢ocuklarinda ise basarisiz
olmalarina yol agmaktadir. Kaygi arastirmalar1 ¢ogunlukla orta

sinif ¢ocuklar1 iizerinde yapilmis ve arastirmalarda kayginin
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erkek ¢ocuklarinda ket vurucu etkisi her defasinda anlamli bir
seviyede saptanmistir. Oysa orta sinif kiz ¢ocuklarinda kayginin
yiiksek ya da diisiik olusu 6grenme ve basar1 seviyeleri lizerinde

anlaml1 bir degisiklige yol agmamastir.

e Bir grup olarak alindiginda, kaygili cocuklar kaygisizlardan daha
yaygin bir sekilde akademik basarisizliga ugramaktadirlar. Sinif
gecme bir Olgiit olarak kullanildiginda, sinifta kalanlar arasinda

kaygilarin yiizdesi olduk¢a kabarik bulunmaktadir.
2.3.Konu ile Ilgili Onceki Caliymalar

Konu ile ilgili caligmalar basligi altinda, sinav kaygisi konusunda

yapilmis yurt disinda ve yurt i¢inde yapilmis ¢alismalara kisaca yer verilmistir.
2.3.1.Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Doktor ve Koskiner (1969), bir grup tniversite Ogrencisi ile
gergeklestirdikleri ¢alismada, genel psikoloji final sinavlarinda kuruntu dizeyi
yiiksek olan 6grencilerin, kuruntu diizeyi diisiikk olan 6grencilere oranla daha
fazla basarisiz olduklarini belirlemislerdir. Kuruntu diizeyi yiiksek oldugu
zaman, heyecan unsuru performansin Uzerinde etkili olamamakta, kuruntu
diizeyi diisiik oldugundaysa heyecan diizeyi diisiik olan 6grenciler, yiiksek olan

Ogrencilere oranla daha basarili olmaktadirlar (Akt: Erkan, 1991).

Biligsel davranis degistirme, biligsel terapi ve sistematik duyarsizlastirma
terapi yOntemlerinin smav kaygist ve silirekli kaygi diizeyi yiksek olan
dokuzuncu smif Ogrencilerinin kaygilan {izerindeki etkilerini inceleyen
Zileyman (1979), haftada bir saatten uygulanan sekiz hafta stren terapi
sonucunda biligsel terapi sonucunda bilissel davranis degistirme yontemi diger
yontemlerden daha fazla kaygi azalmasina neden oldugunu bulmustur (Akt:
Sahin, 1985).
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Sarason (1984), Yale Universitesi’nde sinav kaygisinin basari iizerindeki
etkisini belirlemeye yonelik yaptig1r calismalarda sinav kaygisinin 6grencilerin

basarisini diisiirdiigl belirtilmistir.

Everson, Millsap ve Rodrikuez (1991) tarafindan simmav kaygisi
envanterinden elde edilen puanlarin kiz ve erkek Ogrencilere gore ayri ayri
yapilan faktor analizi sonucunda kuruntu ve duygusallik faktorlerinin her iki

cinsiyette oldugunu saptamistir.

Dykeman (1991), bir grup dniversite Ogrencisinin katildigi bilissel
davranigsal yontemden olusan Onleyici tedavi programiyla ilgili yaptigi
calismasinda, 6grencilerin ¢alisma aligkanliklari, sinav kaygilar1 ve i¢ denetim
odagiyla ilgili 6l¢cme sonuglarina gore biligsel davranigsal yontemin 6grencilerin
sinav kaygilarini azalttig1 daha sistemli ¢alisma becerileri kazandirdigi ve gruba

katilimi arttirdigini tespit etmistir.

Pruitt (1986), 9. smnif Ogrencileri iizerinde yaptig1 calismada, sinav
kaygisint dnlemeye stres azaltma egitimi, sistematik duyarsizlastirma ve plasebo
kontrolii (placebo control)’un etkileri incelenmis ve kullanilan yOntemler
arasinda sinav kaygisina etkisi yoniinden dnemli bir farklilik bulunmamis (Akt:

Balci, 1997).

Vonderhoof (1995) tarafindan 1993 gliz doneminde Missouri, Springfiel,
Soutwest Missouri lniversitesinde is iletisimi O6grencileri lizerinde yapilan
calismada en yiiksek sinav kaygisi diizeyine sahip 6grencilerin 1. simiflarin
oldugunu bunlar1 3. smif, 2. simmif 4. smiflarin takip ettigini; kiz ve erkek
ogrenciler arasinda sinav kaygisi yoniinden énemli bir farkliligin bulunmadigin:

saptamuistir.

Blankstein, Toner ve Flett (1989)’in ortaklasa yaptiklari ¢alismalarinda,
orta, diisiik ve yiiksek seviyede sinav kaygisi tasiyan iiniversite 6grencilerinin
duygulariyla ifade ettikleri diisiinceler, yapilandirilmis ve yapilandirilmamis
teknikler ile incelenmis ve yapilan analizler neticesinde ylksek seviyede sinav

kaygis1 tastyan O0grencilerin kendileri ile ilgili daha fazla olumsuz ve aksatici
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disiinceler belirttikleri ve daha fazla zihinsel durgunluk gosterdikleri tespit

edilmistir.

Geen (1987)’in yaptigr bir arastirmada, ylksek baski altinda yiiksek
sinav kaygisi yasayan deneklerin sinav kaygisi diisiik seviyede olanlarin daha
yavas c¢aligtiklari; normal ve diisiik baski altinda sinav kaygisi seviyesine gore

deneklerin performansinda bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Bireyin verilen kagit ilizerine yasadigi duygular1 kelimeler halinde ifade
ettigi duygu listeleme yontemi ile duygu ifade eden kelimelerin bulundugu liste
tizerinde bireyin yasadigi duyguyu isaretleyerek gosterdigi duygu kontrol
listesinin, yasanilan sinav kaygisini gercek sinav ortaminda incelemek icin
Amkof ve Smith (1988) tarafindan 96 kisi iizerinde yapilan ¢alisma sonucunda
olumsuz diisiince puanlart smnav kaygistyla anlamli diizeyde iliskili

bulunmustur.

Mwamwenda (1993)’nin 18-25 yas arasinda ve 26-35 yas arasinda
bulunan toplam 399 iiniversite Ogrencilerine sinav kaygisini 6lgmek icin
uyguladigr basar1 kaygi testi sonucunda iki grup arasinda anlamli bir farklilik

saptanmamaigtir.

Man, Hail ve Stout (1991), sinav kaygi ile durumluluk ve siirekli kaygi,
benlik saygisi, denetim odagi, zihinsel yeterlilik ve cinsiyet arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Arastirma sonucunda, goreli olarak kizlarin erkeklerden daha fazla
sinav kaygist yasadiklari, sinav kaygisinin kuruntu alt boyutunun durumluluk
kaygi ile .54, benlik saygist ile .-40, i¢sellik ile .-36, duyussallik alt boyutunun
ise durumluluk kaygi ile .47, benlik saygisi ile .-36, ic¢sellik ile.-24 iliski

gosterdigini ortaya koymustur.
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2.3.2.Yurt i¢cinde Yapilmis Cahsmalar

Sinav kaygist konusunda yurtdisinda oldukg¢a fazla bilgi birikiminin ve
aragtirmanin  oldugu  goriilmektedir. Ancak Tiirkiye’deki c¢alismalara
bakildiginda ilk olarak Sinav Kaygisi Envanteri’nin ilk gelistirme ¢abalarinin
Bogazici Universitesi’nde yapilan bir yiiksek lisans tezi (Albayrak-Kaymak,
1985) calismasi ile basladigr diisiintildiigiinde konun Tiirkiye’de ala alinmasinin

olduke¢a yeni oldugunu gérmekteyiz.

Sinav Kaygisi, egitim basarisinin  Oniindeki en ciddi engeldir.
Tirkiye’deki tniversite giris sinavlarina hazirlanan o6grencilerin Uzerinde
yaptig1 ¢alismasinda 6grencilerin siirekli kaygi seviyelerinin, ameliyata girecek
olan hastalarin kaygi seviyelerinden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur
(Batlas, Batlas, 1988).

Erkan (1991)’1in 1988-1989 o6gretim yilinda lise son sinif dgrencilerinin
Uzerindeki smav kaygisiyla 6grenci segme sinavi basarisi arasinda iligkinin
varligmi arastirdigi arastirmanin neticesinde smav kaygisiyla OSS basarisi

arasinda negatif yonli bir iliski bulunmustur.

Ergene (1994), siiflarda lise 6grencileriyle diizenlenen sinav kaygisiyla
bas edebilme ¢ikma programinin etkinligini tespit etmeye donuk c¢alisma
yapmistir. Calismasinin  neticesinde Ogrencilerin  toplam sinav  kaygisi
seviyesinde ve sinav kaygisinin bir boyutu olan kuruntu puanlarinda bir diigme
oldugu gozlemlenmistir. Programin sinav kaygisinin bir baska boyutu olan

duyussallik boyutunda bir etkiye yol agmadigi goriilmiistiir.

Akbas (1995), okul kaygisinin bazi degiskenlerle iliskisini saptamaya
yonelik kapsamli arastirmasinda; kronik bir hastaliga sahip olan 6grencilerin
okul kaygilar1 sahip olmayanlara gore daha yiiksek bulunmus, okul kaygisi ile
not ortalamalar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu
saptanmistir, ¢aba gostermekten kacinma ve benlik imaj1 ile okul arasinda
anlamli bir iliski bulunmus ve anne- babanin otoriter tutumunun okul kaygisinin

olusumunda etkili oldugu ortaya konmustur.
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Erkan (1996), sinav kaygisini azaltmak amaciyla lise 1. ve 2. siiflara
yonelik grup rehberligi programi uygulamis ve program sonunda Ogrencilerin
toplam sinav kaygi diizeylerinin ve sinav kaygisinin alt boyutlar1 olan kuruntu

ve duyussallik alanlarinda bir azalma oldugunu ortaya koymustur.

Gilindogdu (1996), yaptig1 c¢alismasinda sinav kaygist ile Ogrenilmis
caresizlik ve akademik basar1 arasindaki iligkiyi incelemis ve sinav kaygisi ile
O0grenilmis caresizlik arasinda .21 (p<001), sinav kaygist ile akademik basari

arasinda diisiik ama anlaml1 negatif .-25 (p<001) iliski bulunmustur.

Kaya (1997), calismasinda Universiteye giris sinavlarina hazirlik yapan
Ogrencilerin smav kaygist seviyelerini etkileyen faktorleri incelemistir.
Arastirma sonucunda; kizlarin erkeklerden daha c¢ok kaygi yasadiklarini,
sinavlara ikinci defa katilanlarin ¢ veya daha cok katilanlardan ve orta
ogrenimlerinde disiik seviyede basari elde edenlerin orta ve st seviyede

basariya ulasanlarin daha fazla sinav kaygis1 yasadiklarint bulmustur.

Akpinar  (1999), grupla psikolojik damismanlik ve rehberlik
uygulamasinin (niversiteye giris sinavlarina hazirlanmakta olan lise iki, lise Ug,
lise mezunu olan o6grencilerin sinav kaygisi iizerindeki etkisini arastirmistir.
Arastirmasinin neticesinde 6grencilere uygulanan grupla psikolojik danisma ve

rehberligin sinav kaygisini azalttigini tespit etmistir.

Ergene (2003), sinav kaygisi azaltma programlarinin genel etkinlik
seviyelerini tespit ederek bu etkinligin arastirma, danisan veya danisman
Ozellikleriyle iliskisinin olup olmadigini ortaya koymaya yonelik ¢aligmasinda;
duzenlenen psikolojik miidahale programlarinin danisanlarin sinav kaygisinin
azaltilmasinda etkili oldugunu bulmustur. Ayrica sinav kaygisini azaltma
miidahaleleri arasinda davranig¢i ve biligsel yaklasimlar ile beceri kazandirma
odakli yaklasimlarin birlikte kullanilmalarinin daha etkili sonucglar verdigini

belirtmektedir.

Kaya (2003), [lkdgretim 5. sinif grencilerinin yasadigi sinav kaygisinin,

benlik saygisi, benlik kavrami, siirekli kaygi, denetim odagi, depresyon ve
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akademik basariyla iliskisi ve smav kaygisinin bu degiskenlerin tamami
tarafindan hangi seviyede yordanabilecegini tespit etmeye ¢alismistir.
Arastirmasinin neticesinde; sinav kaygisiyla akademik basarilar arasinda -.15
(p<.01), benlik saygisi arasinda -.36 (p<.01), depresyon arasinda .25 (p<.0l),
denetim odagi arasinda .17 (p<.l), benlik kavrami arasinda -.40 (p<.01), surekli

kayg1 arasinda .39 (p<.01) iliski bulunmustur.

Pazarli (2009) calismasini 6grencilerin 68renme stilleri, sinav kaygilar
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapmistir. Calismasinin evrenini 2008-2009
egitim-6gretim yilinda Istanbul Anadolu yakasinda dgrenim goren ortadgretim
o0grencileri olusturmustur. Arastirmaya 347 Ogrenci katilmistir. Arastirma
sonucunda sinav kaygist acisindan kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha

fazla sinav kaygis1 duyduklari tespit edilmistir.

Yalcinkaya (2011) ilkdgretim 8. smif Ogrencilerinin Tiirkge dersine
yonelik tutumlar1 ile sinav kaygisi diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir.
Arastirma sonucunda Ogrencilerin anne ve baba Ogrenim diizeyi ve aylik
gelirine bagli olarak sinav kaygisi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.

Cakmak (2007), farkli tir liselerde egitim goren lise son sinif
ogrencilerinin liniversite sinavi oncesi sinav kaygi diizeylerini ve sinav kaygisi
Uzerinde etkili olan faktdrleri incelemistir. Arastirma sonucunda genel liselerde
okuyan 6grencilerin sinav kaygisinin diger liselerde okuyan 6grencilerden daha
disiik oldugu bulunmustur. Ayrica kiz 6grencilerin sinav kaygi diizeylerinin
erkek Ogrencilerin sinav kaygi dilizeylerinden yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Lise 6grencilerinin sinav kaygisi ile boyun egicilik diizeyleri ve sosyal
destek algilar1 arasindaki iliskilerini inceleyen Geng¢dogan (2003), sinav kaygisi
arttikca boyun egici davraniglarin arttigini belirtmistir. Ayrica sinav kaygisi ile
sosyal destek algis1 arasinda anlamli iligkiler oldugu bulmus olup, sosyal destek

algis1 diistiikce sinav kaygisinin arttigini saptamistir.
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Sinav kaygist ile ilgili olarak yapilan arastirmalardan elde edilen
bulgular, Sinav kaygisinin bir¢ok durumla (psikolojik, durumsal, aile tutumlari,
O0gretmen baskisi, ...vb.) iliskili oldugu ortaya konulmaktadir. Sinav kaygisini
azaltmaya yoOnelik programlarin uygulanmasinda olumlu sonuglarin alindigi

gorulmektedir.
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BOLUM 3
YONTEM
3.1.Arastirma Modeli

Arastirmanin modeli genel iliskisel tarama modelidir. Tarama modelleri,
gecmiste ya da halen var olan bir durumu oldugu sekliyle betimlemeyi
amaglayan arastirma yaklasimlaridir. Genel tarama modelleri, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak
amaciyla, evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir 6rneklem {izerinde yapilan
tarama diizenlemeleridir. iliskisel tarama modeli iki veya daha cok degisken
arasinda birlikte degisim varligini ve/veya bu degisimin derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirmalarda kullanilir. Bu arastirma da durumluluk ve siirekli
kaygi envanteri ve sinav kaygist envanteri kullanilacaktir. Bu envanterler
tiniversiteye hazirlanan lise son sinif 6grencilerine uygulanacaktir. Arastirmanin
amact lise son sinif 6grencilerinin sinav kaygisinin farkli degiskenler acisindan

incelenerek bir sonuca ulagmaktir.
3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini iiniversite sinavlarina hazirlanan lise son sinif
ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin  drneklemi ise, Istanbul ili,
Kuclikgekmece ilgesindeki bir dershaneden tesadufi-rastgele yontemle segilen
100 kiz ve 100 erkek 6grencidir.

3.3.Veri Toplama Araclan

Bu baglik altinda arastirmada kullanilan durumluluk ve siirekli kaygi

envanteri ile sinav kaygisi envanterine iliskin bilgilere yer verilmistir.
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3.3.1.Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanteri (DSKE)

DSKE'nin Tiirk¢eye adaptasyonu, Le Compte ve Oner (1976) tarafindan
yapilmistir. Oner (1977) odlgeklerin gegerlilik ve giivenilirlik calismalarini
yapmistir. DSKE ’ nin yurtdisindaki testin tekrar1 giivenilirlikleri siirekli kaygi
icin 0.73 ile 0.86, durumluluk kaygi i¢in 0.16 ile 0.54 arasinda degismektedir.
Tiirkiye’de yapilan giivenilirlik c¢alismalarinda Oner (1977) testin tekrar1
guvenilirliklerini sirekli kaygi o6lgegi i¢in 0.71 ile 0.86 ve durumluluk kaygi
Ol¢egi icin ise 0.26 ile 0.68 arasinda bulunmustur. Bas (1983) tarafindan testin
tekrart gilivenilirlikleri ise stirekli kaygi 6lcegi icin 0.87 ve durumluluk kaygi
Olgegi i¢in ise 0.76 olarak saptanmistir. DSKE’ nin diger kaygi dlgekleri ile
farkli gruplar iizerinde yapilan benzer Olgekler gecerliligi ve zit gruplarin
karsilastirilmas1 yontemleri ile elde edilen gecerlilik sonuglarina goére Oner
(1977) Olgeklerin normal ve nevrotik bireyleri birbirinden ayirt ettigi ve Tirk
toplumunda gecerli oldugu, danisma, psikiyatri ve ruh sagligi merkezleri ile

arastirmalarda kullanilabilecegi kanisini vermistir.
3.3.2.S1mav Kaygis1 Envanteri

Spielberger (1976) tarafindan gelistirilen Sinav Kaygist Envanteri,
Oner(1990) tarafindan Tiirkceye adapte edilmistir. Smav Kaygis1 Envanteri,
bireylerin kendilerini anlatma (self-report) yaklasimini esas alan bir 6l¢me
aracidir. Smav Kaygi Envanteri, 20 maddeden olusmakta, kayginin biligsel
yoniini 6lgen ¢ Duyussallik > 6lgegi olmak iizere iki alt 6l¢egi bulunmaktadir.
Asirt siav  kaygist yiliziinden basarisiz olan Ogrencilerin tanilanmasinda
kullanilabilecegi ifade edilmektedir. Sinav Kaygis1 Envanterinin ilkokul,
ortaokul, lise ve {niversite normlart bulunmaktadir. Yiizdelik puanlara,
giivenilirlik ve gecerlilik ¢alismalarina iliskin sonuglar el kitabinda verilmistir (

Ozgiiven, 2012).
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3.4.Uygulama

Bu arastirmanin g¢alisma grubu, 100 erkek, 100 kadin, toplam 200 lise
son sinif 6grencisinden olusmaktadir. Grubun yas araligi 17 ile 18 arasinda
degismektedir. Uygulamaya ge¢cmeden Once, arastirmanin amaci, onemi ve
anketin 6zellikleriyle alakal1 arastirmaci tarafindan bilgi verilmistir. Ogrencilere
anket maddelerini nasil puanlamasi gerektigi, arastirmaci tarafindan 6rnek birer

madde Uzerinde gosterilmistir. 2 Anketin tamamlanma siiresi 40 dakikadir.
3.5.Verilerin C6zumlenmesi

Arastirmadan elde edilen veriler, “*SPSS 17.0 for Windows’’ programina

aktarilmis ve verilerin ¢éziimlenmesi asagidaki islem sirasina gore yapilmistir.

Arastirmanin 1., 2., 3., 4., ve 6. alt problemleri ile ilgili olarak anket
formundan elde edilen veriler Bagimsiz Gruplar i¢gin T-Testi ile ¢dziimlenmistir.
Arastirmanin 7., 8., 9., 10., 11., ve 12. alt problemleri ile ilgili elde edilen
veriler Anova ile ¢oziimlenmistir. Calismalarda hata pay: iist sinir1 .05 olarak

kabul edilmistir.
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BOLUM 4
BULGULAR
4.1.Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Cinsiyetin kiz ve erkek oOgrencilerin kaygi diizeyleri lizerinde etkisinin

Bagimsiz T Testi sonuglari:

Tablo 1: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Smf Ogrencilerinin

Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Cinsiyete GoOre Bagimsiz T Testi

Sonuglar1
Cinsiyet |N X t p
kiz 100 91,2953 2,339 ,020
,020
erkek 100 88,2353
2,339

t=2,339;p<0,05

Tablo 1’den sonuglar incelendiginde {iniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda cinsiyetin etkisi bagimsiz
t testi sonucuna gore p<0,05 oldugundan cinsiyetin sinav kaygisi iizerinde
anlamli bir iligkisi oldugu goriilmiistiir. Analiz sonucunda elde edilen ortalama
degerler degerlendirildiginde, farkliligin kizlar lehine gergeklestigi
goriilmektedir. Buna gore kiz 6grencilerin erkek ogrencilere gore daha fazla

durumluluk ve siirekli kaygi durumuna sahip oldugu ifade edilebilir.
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Tablo 2: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinin Sinav

Kaygisinin Cinsiyete Gore Bagimsiz T Testi Sonuglar1

Cinsiyet [N X t p
kiz 100 70,8236 |-2,325 ,021

-2,325 ,021,
erkek 100 72,8552

t=-2,325; P<0,05

Tablo 2’den sonuglar incelendiginde {liniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
O0grencilerin sinav kaygisinda cinsiyet durumunun etkisi bagimsiz t testi
sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Analiz
sonucunda elde edilen ortalama degerler degerlendirildiginde, farkliligin
erkekler lehine gergeklestigi goriilmektedir. Buna gore erkek dgrencilerin kiz

Ogrencilere gore daha fazla sinav kaygisi oldugu ifade edilebilir.
4.2.ikinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Ebeveynlerin birlikte yasamalarinin ya da bosanmis olmalarinin kiz ve
erkek Ogrencilerin kaygi diizeyleri {izerinde etkisinin Bagimsiz T Testi

sonuglari:

Tablo 3:Universite Smavina Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinin Siav

Kaygisinin Ebeveyn Medeni Durumuna Gore Bagimsiz T Testi Sonuglari

Ebeveyn

Medeni

Durum N X t P
evli 190 71,7257 |-1,123 ,263
bosanmis 10 74,0000 [-,901 ,390

t=-1,123; P<0,05
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Tablo 3’ten sonuglar incelendiginde iiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
Ogrencilerin sinav kaygisinda ebeveyn medeni durumunun etkisi bagimsiz t testi
sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski olmadig1 goriilmistiir.
Analiz sonucunda elde edilen ortalama degerler degerlendirildiginde,
farkliligin anne babasi bosanmis Ogrencilerin lehine gerceklestigi
gorlilmektedir. Buna goére anne babasi bosanmis O0grencilerin anne babasi

birlikte olan 6grencilere gore daha fazla sinav kaygisi oldugu ifade edilebilir.

Tablo 4:Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Smmuf Ogrencilerinin
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Ebeveyn Medeni Durumuna Gore

Bagimsiz T Testi Sonuglari

Ebeveyn

Medeni

Durum N X t P
evli 190 89,6108 |-1,018 ,310
bosanmis 10 92,7000 [-,930 375

t=-1,018; P<0,05

Tablo 4’ten sonuglar incelendiginde iiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda ebeveyn medeni
durumunun etkisi bagimsiz t testi sonucuna gore p<0.05 oldugundan anlamli bir
iligki olmadig1 goriilmiistiir. Analiz sonucunda elde edilen ortalama degerler
degerlendirildiginde, farkliligin anne babasi bosanmis 6grencilerin lehine
gerceklestigi goriilmektedir. Buna gore anne babasi bosanmis Ogrencilerin
anne babasi birlikte olan O68rencilere gore daha fazla durumluluk ve siirekli

sinav kaygist oldugu ifade edilebilir.
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4.3.Uciincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Ebeveynlerin maddi gelir diizeyinin kiz ve erkek ogrencilerin kaygi

diizeyleri tlizerinde etkisinin Bagimsiz T Testi sonuglari:

Tablo 5: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinin Kaygi

Durumunun Ebeveyn Maddi Gelir Diizeyine Gore Bagimsiz T -Testi Sonugclari

Ebeveyn
Maddi
Gelir N X t p

1001- 112 71,9703 |,334 , 739
2000TL
2001- 88 71,6727 , 740
3000TL ,333

t= 0,334, P<0,05

Tablo 5’ten sonuclar incelendiginde iiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
Ogrencilerin sinav kaygisinda ebeveyn maddi gelirinin etkisi bagimsiz t testi
sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski olmadigr goriilmistiir.
Analiz sonucunda elde edilen ortalama degerler degerlendirildiginde,
farkliligin aylik geliri 1001-2000 TL olan &grencilerin lehine gerceklestigi
goriilmektedir. Buna gore aylik geliri 1001-2000 TL olan 6grencilerin aylik
geliri daha yliksek olan 6grencilere gore daha fazla sinav kaygist oldugu ifade

edilebilir.

48



Tablo 6:Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Smif Ogrencilerinin
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Ebeveyn Maddi Gelir Diizeyine Goére

Bagimsiz T -Testi Sonuglari

Ebeveyn Maddi Gelir N X ¢ P

1001-2000TL 112 |71,9703 |,334 |,739

2001-3000TL 88 (71,6727 ,740
,333

t= 0,334, P>0,05

Tablo 6’dan sonuglar incelendiginde iiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda ebeveyn maddi gelir
diizeyinin etkisi bagimsiz t testi sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir
iliski olmadig1 goriilmiistiir. Analiz sonucunda elde edilen ortalama degerler
degerlendirildiginde, farkliligin aylik geliri 1001-2000 TL olan 6grencilerin
lehine gergeklestigi goriilmektedir. Buna gore aylik geliri 1001-2000 TL olan
Ogrencilerin aylik geliri daha yiiksek olan Ogrencilere gore daha fazla

durumluluk ve siirekli kaygiya sahip oldugu ifade edilebilir.
4.4.Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Kardes sayisinin kiz ve erkek Ogrencilerin kaygi diizeyleri iizerinde

etkisinin Anova Testi sonuglari:

Tablo 7: Universite Smavina Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinin Kaygi

Durumunun Kardes Sayisina Gore One Way Anova Testi sonuclari

Kareler sd Kareler F 0

toplami1 ortalamasi
Gruplar aras1  |4,366 1 4,366 111 , 739

Gruplar Igi 7759,655 198 39,190

Toplam 7764,021 199

F=0,111; P>0.05
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Tablo 7'den incelenebilecegi gibi liniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
Ogrencilerin sinav kaygisinda kardes sayisinin etkisi anova testinin sonucu

[F=.111, P>0.05] olduguna gore aralarinda anlaml1 bir iliski yoktur.

Tablo 8: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Siif Ogrencilerinin
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Kardes Sayisina Gére One Way

Anova Testi sonuglari

Kareler sd Kareler F 0
toplam1 ortalamasi
Gruplar aras1  |97,126 1 97,126 1,110 ,293
Gruplar I¢i 17322,078 198 87,485
Toplam 17419,204 ]|199

F=1,110; P>0,05

Tablo 8’den sonuglar incelendiginde tiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda kardes sayilarinin etkisi
anova testi sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski olmadig:

gorulmektedir.
4.5.Besinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Okudugu okul tiirtiniin ki1z ve erkek ogrencilerin kayg: diizeyleri lizerinde

etkisinin Anova Testi sonuglari:

Tablo 9: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Sinif Ogrencilerinin Sinav

Kaygisinin Okudugu Okul Tiiriine Goére Anova Testi Sonuglari

Kareler Kareler

toplami1 sd ortalamast |F p
Gruplar aras1  |118,734 3 39,578 1,015 ,387
Gruplar I¢i 7645,287 196 39,007
Toplam 7764,021 199

F=1,015; P>0,05
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Tablo 9’dan incelenebilecegi gibi, iiniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
Ogrencilerin sinav kaygisinda okuduklar1 okul tiriiniin etkisi anova testi

sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski olmadigin1 gosterir.

Tablo 10: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Smif Ogrencilerinin
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Okudugu Okul Tiiriine Gore Anova

Testi Sonuglari

Kareler Kareler
toplam1 sd ortalamas1 |F p
Gruplar aras1  |182,752 4 45,688 517 723

Gruplar Ici 17236,452 |195 88,392

Toplam 17419,204 199

F=0,517; P>0,05

Tablo 10’dan incelenebilecegi gibi iliniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda okuduklar1 okul tiiriiniin

etkisi anova testi sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlaml: bir iliski yoktur.
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4.6.Altinc1 Alt Probleme iliskin Bulgular

Okudugu bolim tiriiniin kiz ve erkek ogrencilerin kaygi diizeyleri

Uzerinde etkisinin Anova Testi sonuglar::

Tablo 11: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Smif Ogrencilerinin
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Durumunun Okudugu Okul Bélime Gore Anova

Testi Sonuglari

Kareler Kareler

toplam1 sd ortalamas1 |F p
Gruplar aras1  |228,833 2 114,416 2,991 ,053
Gruplar Ici 7535,188 197 38,250
Toplam 7764,021 199

F=2,991; p>0,05

Tablo 11°den incelenebilecegi gibi iliniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
ogrencilerin durumluluk ve siirekli kaygi durumunda okuduklar1 okul tiiriiniin

etkisi anova testi sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski yoktur.

Tablo 12: Universite Sinavina Hazirlanan Lise Son Simif Ogrencilerinin Sinav

Kaygisinin Okudugu Boliim Tiiriine Gére Anova Testi Sonuglari

Kareler Kareler

toplam1 sd ortalamas1 |F p
Gruplar aras1  |25,012 2 12,506 , 142 ,868
Gruplar Igi 17394,192  |197 88,295
Toplam 17419,204 199
F=,142; P>0,05
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Tablo 12’ten incelenebilecegi gibi, liniversiteye hazirlanan kiz ve erkek
Ogrencilerin sinav kaygisinda okuduklari boliim tirliniin etkisi anova testi

sonucuna gore p>0,05 oldugundan anlamli bir iliski yoktur.
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BOLUM 5
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, lise son sinif O&grencilerinin sinav kaygisina karsi
dayanikliligina yonelik elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan sonuglar ile
bu sonuclar cergevesinde egitim ortamindaki uygulamalara ve ileride yapilacak

arastirmalara yonelik bazi1 Onerilere yer verilmistir.
5.1.Sonuclar ve Tartisma

Lise son sinif 6grencileri egitim-6gretim déonemi sonunda bundan sonraki
hayatlarin1 6nemli Olgiide etkileyebilecek, onlari meslek sahibi yapacak olan
Yiiksekogretime Giris Sinavi’na gireceklerdir. Boylesine 6nemli bir sinav ise
ogrencilerde belirli diizeyde bir kaygiya neden olmaktadir. Smav kaygisina
karst dayanikli olmak ise smav Oncesinde ve sinav sirasindaki streslerini
etkileyerek basari noktasinda onlari etkileyebilecektir. Bu ¢alisma ile lise son

sinif 6grencilerinin sinav kaygisina karsi1 dayanikliliklari arastirilmistir.

Yapilan bu arastirma ile lise son sinifta okuyan ve iiniversite sinavina
hazirlanan kiz ve erkek Ogrencilerin sinav kaygisina karst maruz kalma
puanlarinin Ebeveynin Maddi durumu, Kardes sayisi, Okul Tiirii ve Okudugu
bolimde anlamli bir iliski ¢ikmamistir. Yalginkaya (2011)’de c¢alismamiz
bulgularina benzer sekilde 6grencilerin anne babalarinin egitim duzeyleri ve
maddi durumlar ile 6grencilerin simnav kaygisi arasinda anlamli bir iliskiye

rastlamamistir. Bu sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Kiz ve erkek oOgrenciler arasinda durumluluk ve siirekli kaygi durumu
farkli diizeylerdedir. Farkli sosyal etkenlerin etkilesimi karmasik cinsiyet
ciktilarina yol agabilir. Egitim tek basina esit olanaklar saglayan bir ara¢ olarak
goriilemez, c¢linkii toplum bir biitiin olarak ornegin cinsiyete dayali gelir
farkliliklar1 ve cinsiyetle ilgili stereotipler gibi konularda esit olanaklar
saglamaz. Ancak, Ogrencilerin okuldaki informal etkilesimlerinin sinirlayici
cinsiyet rollerine dogru sosyallesmelerindeki (genelde farkinda olunmayan)

etkisi agisindan onemli bir sosyal baglam sunar.
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Gurtekin(1993) ve Turung-Sipahi (1995)'ye gore kizlar ve erkekler
akademik basar1 ve basarisizligi farkli nedenlere yiiklemektedirler. Giilveren
(1996)'e gore kiz Ogrenciler matematik dersinden basarisiz olmalarinda daha
cok "sans" ile agiklarken; erkek Ogrenciler basarisizliklarinin nedenini "yeterli
caba gostermemek" ile agiklamaktadirlar. Siav kosullarinin, 6grenilmis kaygi
diirtiisiinii ortaya ¢ikmasina sebep oldugunu belirtmislerdir. Onlara goére bu
kaygi, yetersizlik duygularinin, c¢aresizligin, ceza beklentisinin, benlik
saygisinin azalmasinin, durumu terk etme girisimlerinin ortaya ¢ikmasini saglar.
Buna benzer sonuglarin dgrencilerin sinav performanslarini ve egitimle ilgili

hedeflerine ulasmadaki azmini olumsuz olarak etkilemesi beklenir.

Kiz o6grencilerin durumluluk kaygi ortalamalarinin da farkli olmasi
kizlarin daha duygusal bir yapiya sahip olmasindan dolayr agiklanabilir. Ayrica
kizlarin kisilik yapilarinin erkeklerden daha duygusal, daha karamsar, olumsuz
yasam olaylar1 karsisinda daha zayif olduklari toplum iginde goriildiigiinden

puan ortalamalarinin daha yiiksek ¢ikmasi beklenen bir sonugtur.

Alisinaoglu ve Ulutas (2000) ve Bozkurt (2004) calismalarinda yapilan
bu caligmadan farkli olarak ailelerin gelir diizeyleri ile Ogrencilerin sinav
kaygis1 arasinda anlamli iliskiler bulmuslardir. Yazarlarin ¢aligmalarina gore
ailenin gelir durumu yiikseldik¢e ogrencilerin sinav kaygilar1 azalmaktadir.
Kozacioglu (1982)’de diisiikk sosyo-ekonomik diizeye sahip olan 6grencilerin
kaygi diizeylerinin yiiksek oldugunu bulmustur. Caligmamizin bu sonucu
desteklememesi oOrneklem biiyiikligli ve homojenligi ile agiklanabilir.
Arastirmanin verileri ortalama ayni1 gelir seviyesine sahip 6grenciler arasindan

toplanmustir.

Calismada kardes sayis1 degiskeni ile sinav kaygisi arasinda anlamli bir
iligki bulunamamistir. Cakmak (2007) c¢alismasinda bir kardese sahip olup
olmama gibi degiskenleri iliskisel olarak ele almis ama anlamli bir fark

bulamamuistir. Bu durum ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Okudugu bolim degiskenine gore calismamizda smmav kaygist ile

okudugu bolim arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Arastirmanin bu
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bulgusunun tersin Bozkurt (2004), iiniversite Ogrencileri arasinda yaptigi
calismasinda okunan boliim degiskeninin kaygi diizeyleri tizerinde etkisi oldugu

sonucuna ulagmistir.

Ancak bizim drneklemimizin lise son sinif 6grencileri olmasi ve genelde
okunan boliim olarak sayisal ya da sozel seklinde ayrim yapildigindan boyle bir
sonucun normal olmas1 diisiiniilebilir. Bozkurt (2004)’in 6rneklemini ise
tiniversite 6grencileri olusturdugundan ve Ogrencilerin ¢ok farkli béliimlerde
olmasindan ve boliimler arasinda zorluk derecelerinin farkli olmasindan

kaynakli olarak sinav kaygilarinin yiiksek bulundugu da diisiiniilebilir.

Durumluluk - Siirekli Kaygi Durumunun ve Kaygi envanterlerinin
Cinsiyete gore Bagimsiz T Testi Sonuclarinda ise anlamli bir iliski ¢ikmistir.
Son Smif 6grencilerinde Cinsiyetin 6n plana ¢iktig1, ayrica Ogrenciler ig¢in
ailelerinin birlikte olmalarinin sinav kaygisina pozitif yonde katki saglayacagi
Ongorilmiistiir. Ayrica sinav kaygisinda erkeklerin daha kaygili oldugu fakat
durumluluk ve siirekli kaygi konusunda ise kizlarin daha kaygili oldugu

goriilmiistiir.

Kiz 6grencilerin sinav kaygisinin erkek ogrencilere gore daha yiliksek
oldugunu, (Cakmak, 2007; Pazarli, 2009; Varol, 1990; Ok, 1990; Alisinaoglu ve
Ulutas, 2000; Cengiz, 1998; Bozkurt, 2004; Boyac1, 1990; Girgin, 1990; Eksi,
1998; Kaya, 1997; Man, Hail ve Stout, 1991)’in ¢alismalar1 da
desteklemektedir. Bu arastirmacilar da kiz 6grencilerin sinav kaygilarinin erkek

o0grencilerden daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Ok (1990)’iin “13-15 yas gurubu orta ogretim Ogrencilerinde kaygi
duzeyi” adli yiiksek lisans tezinde cinsiyet ile kaygi arasinda erkeklere gore

kizlarda kayginin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Boyact (1990)’nmin ‘Teknik ve endiistri meslek lisesi son sinifi
Ogrencilerinin meslege yonelik beklenti ve kaygt diizeyleri iizerine bir

arastirma’ adli ylUksek lisans tezinde Ggrencilerin siirekli kaygi diizeylerinin
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cinsiyete gore farklilik gosterdigi gortlmustir. Calismaya gore kiz 6grencilerin

kaygi diizeyi erkek 6grencilerden yliksek bulunmustur.

Girgin (1990)’in ‘Farkli sosyo-ekonomik kesimde 13-15 yas gurubu
Ogrencilerde kaygi alanlar1 ve kaygi diizeyinin basariyla iliskisi’ adli yliksek
lisans tezinde kiz 6grencilerin kaygi puan ortalamalar1 erkek ogrencilere gore

yiiksek bulmustur.

Kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha yliksek sinav kaygisina sahip
olmalarinin nedenleri ayrica arastirilmaya deger olup, bunun toplumsal
degerlerle iliskisi oldugu diisiiniilebilir. Ciinkli geleneksel toplumlarda kizlarin
daha fazla baski altinda oldugu ve toplumsal degerlere bagli yetistirildigi
bilinmektedir. Kizlarin bu tarz toplumlarda g¢evreden cekinmeleri, kendi 6z
gliclerine giivensizlikleri ve ailenin baskist s6z konusudur. Pek cok aile
isletmesi erkek cocuklar tarafindan stirdiirilebilmektedir. Yani bir anlamda
aileden gelen bir meslegi siirdiirebilecek olmanin verdigi rahatlik erkeklerde
sinav kaygisinin daha az olmasina neden olabilir. Toplumumuzda kadinin yeri
diisiintildiigiinde toplumsal kimligi ya da ekonomik bagimsizligi meslegine bagh
olarak sekillenmektedir. Universiteye giris siavlar1 ise bu noktada atilan ilk
adim sayilabilir. Bu nedenle kizlar kendileri iizerlerinde bu tiir bir baski

yasadigindan sinav kaygilarinin yiiksek olmasi olagan karsilanabilir.
5.2.0neriler

Arastirmadan elde edilen bulgular neticesinde asagidaki Onerilerde

bulunulabilir;

1. Bu arastirmada, lise son simf Ogrencilerinin sinav kaygist farkh
degiskenlere gore arastirilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar esliginde
ogrencilerin smav kaygilar1 ile bas etmelerinde ya da sinav kaygisina

dayanikliliklarini artirabilecek yeni arastirmalarin yapilmasi onerilebilir.

2. Gelecek arastirmalar daha genis orneklem grubuyla tekrarlanabilir.

Sonuglarin boylece genellenebilmesi saglanabilir.
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3. Arastirma farkli egitim — O6gretim seviyesindeki Orneklemlerde de
tekrarlanabilir. Ornegin YGS smavinin disinda, KPSS, LGS veya TEOG

sinavlarina girecek 6grenciler i¢in de uygulanabilir.
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EKLER
1. Durumluluk ve Siirekli Kayg:i Envanteri(DSKE)

a) Durumluluk Kayg dlcegi

YONERGE:Asagida  kisilerin  kendilerine  ait  duygularin1  anlatmada
kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda
nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini
isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir

ifadenin Uzerinde fazla zaman sarfetmeksizin

gosteren cevabi isaretleyin.

aninda nasil hissettiginizi

-

Z

SEANRE

v |2 |8 |2

T | m O |
1. |Su anda sakinim QD@ B3| 4
2. | Kendimi emniyette hissediyorum D@ B3| 4
3 | Su anda sinirlerim gergin Q1@ 3| 4
4 | Pigsmanlik duygusu i¢indeyim W@ b
5. |Su anda huzur i¢gindeyim Q1@ 3| 4
6 |Su anda hi¢ keyfim yok D@ B3| 4
7 |Basima geleceklerden endise ediyorum QD123 4
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum Q1@ 3| 4
9 | Su anda kaygiliyim D@ B3| 4
10. | Kendimi rahat hissediyorum QD123 4
11. | Kendime glivenim var D@ B3| 4
12 |Su anda asabim bozuk Q1@ 3| 4
13 | Cok sinirliyim D@ B3| 4
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum Q1@ 3| 4
15. | Kendimi rahatlamis hissediyorum Q1@ G| 4
16. | Su anda halimden memnunum @@ ]3| 4
17 |Su anda endiseliyim Q1@ G| 4
18 |Heyecandan kendimi sagkina donmiis hissediyorum W@ 3| 4
19. | Su anda sevingliyim Q1@ @B 4
20. | Su anda keyfim yerinde. Q@B 4
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b) Siirekli Kayg: Olcegi

YONERGE:Asagida  kisilerin  kendilerine  ait  duygularim1  anlatmada
kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda
nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olaninm
isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir

ifadenin Uzerinde fazla zaman sarfetmeksizin

gosteren cevabi isaretleyin.

aninda nasil hissettiginizi

c [

E E

S E g

c N S | c

o = C N [&) %

EQ| N |x | E¢

L S| ®© O L 3

ITc|m O | I N
21. | Genellikle keyfim yerindedir Q) (@@ | 4
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum 1) [ @03 4
23 | Genellikle kolay aglarim Q) (@@ | 4
24 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim 1) [ @03 4
25 | Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlari kagiririm Q) (@@ | 4
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum Q) 1@ 3| 4
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim 1) [ @03 4
28 | Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim QL @103 4
29 |Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (1) 2] )| 4
30. | Genellikle mutluyum Q) (@@ | 4
31 |Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim 1) [ @03 4
32 | Genellikle kendime guvenim yoktur 1) [ @03 4
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim Q) (@@ | 4
34 | Sikintili ve giic durumlarla karsilagmaktan kaginirim (1) 2] )| 4
35 | Genellikle kendimi hiziinlu hissederim Q) (@@ | 4
36. | Genellikle hayatimdan memnunum 1) [ @03 4
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder Q) 1@ Q3| 4
38 |Hayal kirikliklarini  Oylesine ciddiye alinm ki hig | (1) 2103 4

unutamam
39. | Akl1 basinda ve kararli bir insanim (1) 21 3| 4
40 |Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin | (1) 2103 | 4
ediyor
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2. Simav Kaygis1 Olcegi

YONERGE: Okudugunuz ciimle sizin i¢in her zaman veya genellikle
gecerliyse, cevap kagidindaki “dogru” anlamina gelen ( D ) harfinin iistiine X
isareti, her zaman veya genellikle gegerli degilse “yanlis” anlamina gelen (Y )
harfinin listline X isareti koyunuz. Calisma davranisinizla ilgili gercek¢i bir
degerlendirme ancak sizin cevaplarinizda ger¢ekei olmanizla miimkiindiir.

1-Sinava girmeden de sinif ge¢cmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasini
isterdim.

2-Bir smnavda basarili olmak, diger sinavlarda kendime olan giivenimin
artmasina sebep olmaz.

3-Cevremdekiler (Ailem, arkadaglarim) basaracagim konusunda bana
guveniyorlar.

4-Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydigini
hissediyorum.

5-Onemli bir sinavdan dnce veya sonra canim bir sey yemek istemez.
6-Ogretmenin sik sik kiigiik yazili veya sozlii yoklamalar yaptigi derslerden
nefret ederim.

7-Smavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi
gerekmez.

8-Sinavlarda basarili olanlar ¢ogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara (mevkilere)
gelirler.

9-Onemli bir sinavdan dnce veya sinav sirasinda bazi arkadaslarimin ¢alisirken
daha az zorlandiklarini ve benden daha akilli olduklarini diistiniiriim.

10-Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 6grenecegimden eminim.

11-Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirligimi ve
sinav basarilarimi etkiler.

12-Onemli bir sinava girecek olmam uykularim1 bozar.

13-Sinav sirasinda c¢evremdeki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan
sikint1 duyarim.

14-Her zaman disiinmesem de, basarisiz olursam g¢evremdekilerin bana hangi
gozle bakacaklarindan endiseliyim.

15-Gelecegimin sinavlarda gosterecegim basariya bagli oldugunu bilmek beni
uzayor.

16-Kendimi bir toplayabilsem, bir¢ok kisiden daha iyi notlar alacagimi
biliyorum.

17-Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siipheye diisecekler.
18-Higbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygusunu yagayamam.
19-Bir sinavdan 6nce bir tiirlii gevseyemem.

20-Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalir.

21-Bir smav sirasinda disaridan gelen giiriiltiiler, ¢evremdekilerin ¢ikardigi
sesler, 151k, oda sicaklig1 vb. beni rahatsiz eder.

22-Sinavdan 6nce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

23-Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina ulagsmasi konusunda 6l¢ii olmasina
hayret ederim.

24-Sinavlar insanin gercekten ne kadar bildigini gostermez.
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25-Diislik not aldigimda, hi¢ kimseye notumu sdyleyemem.

26-Bir sinavdan 6nce ¢ogunlukla icimden bagirmak gelir.

27-Onemli sinavlardan énce midem bulanir.

28-Onemli bir smava calisirken ¢ok kere olumsuz diisiincelerle pesin bir
yenilgiyi yasarim.

29-Sinav sonuglarini almadan o©nce kendimi ¢ok endiseli ve huzursuz
hissederim.

30-Sinava baglarken, bir sinav veya teste ihtiya¢ duyulmayan bir ise girebilmeyi
cok isterim.

31-Bir sinavda basarili olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akill
olmadigimi diistiniiriim.

32-Eger kirik not alirsam, annem ve babam miithis hayal kirikligina ugrar.
33-Sinavlarla ilgili endiselerim ¢ogunlukla tam olarak hazirlanmami engeller ve
bu durum beni daha ¢ok endiselendirir.

34-Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya vurdugumu fark
ediyorum.

35- Bir sinavdan sonra ¢ogunlukla yapmis oldugumdan daha iyi yapabilecegimi
distniirim.

36-Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina sebep olur.

37-Bir sinava ne kadar ¢ok calisirsam, o kadar ¢ok karistirtyorum.

38-Basarisiz olursam, kendimle ilgili goriislerim degisir.

39-Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir.

40-Bir sinavdan once ne kendime tam olarak giivenebilirim, ne de zihinsel
olarak gevseyebilirim.

41-Basarisiz olursam arkadaslarimin géziinde degerimin diisecegini biliyorum.
42-Onemli problemlerimden biri, bir smava tam olarak hazirlanip
hazirlanmadigimi bilmemektir.

43-Gergekten Onemli bir sinava girerken cogunlukla bedensel olarak panik
icinde olurum.

44-Testi degerlendirenlerin, baz1 6grencilerin sinavda ¢ok heyecanlandiklarini
bilmelerini ve bunu testi degerlendirirken hesaba katmalarini isterdim.

45-Smif gegmek icin sinava girmektense, 6dev hazirlamayi tercih ederim.
46-Kendi notumu sdylemeden dnce arkadaslarimin kag¢ aldigini bilmek isterim.
47-Kirik not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benimle alay edecegini
biliyorum ve bu beni rahatsiz ediyor.

48-Eger sinavlara yalniz bagima girsem ve zamanla sinirlanmamis olsam ¢ok
daha basarili olacagimi biliyorum.

49-Sinavdaki sonuglarin hayat basarim ve giivenligimle dogrudan ilgili
oldugunu disiiniirim.

50-Sinavlar sirasinda bazen gercekten bildiklerimi unutacak kadar
heyecanlaniyorum.
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