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SINAV KAYGISI VE SAGALTIMI

Yrd. Dog. Dr. Givhan CAN

_Bugiin basar1 ve statiiye ¢ok Onem verilen bir kiiltiirde yase
voruz, Giiniimiizde birevin toplum igindeki statiisii ise, biiyiik dlgli-
de ne kadar ve ne tiir bir egitimden gegtigine bakilarak degerlendi-
rilmektedir. £gitim gdren her birey ¢ocukluk yillarindan itibaren
yiizlerce smavdan gegerken, sinav sonuglart birevin gelecegi ile il-
aili ¢ok Onemli kararlara teme] olugturmaktadir,

Insan vasammda bu denli bir tnemi bulunan smav olgusunu
acaba her zaman birey hakkinda verilen kararlamn giivenilebilir
dayanaklar1 saymak olanakl: midir? Acaba her duruim ve kosulda
birevin dl¢tilmek istenen Gzelliklerinin oldugu gibi smmav sonugla-
rina da yansidig soylenebilir mi? Bu sorularin her ikisine de evet
demek olanaksizdir. Clinkii, sinav durumlarinda beklenmedik pek
cok degisken, bireyin bilgj gliciinii oldugu gibi ortava koyabilmesine
engel olmakta, bu da dzellikle {iniversiteye giris gibi hayati derece-
de 8nem tasivan sinavlarda bircok ogrenci icin adaletsiz bir durumn
ortava cikarroaktadir,

Ogrencilerin sinavlardaki basanlarimy etkileyen etmenler ara-
sida, birevin psikelojik vapisindan kaynaklanan ve sinav kaygis
olarak adlandirdan bir durum, :Uj yildan bu yana psikologlan ciddi
bigimde ilgilendirir olmustur. Bu konudaki ilk c¢algmalarda sinav
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amnda beliren bazi duygusal tepkilerin égrencilerin basarilar ize-
rindeki olumsuz etkilerine deginilmistir. (Brown, 1938: Brown ve
Gelder, 1933). Smnavlara 6zgti psikolojik duyguiamm hallerini derin-
lemesine incelemis olan iki arastirmaci ise (Mandler ve Sarason,
1952), bu durumu belli ortamlarda belli uyaranlarla kargilasan bi-
reylerde goriilen bir tiir Szellik kaygmisina (trait-anxiety) benzete-
rck, «Smav Kayaisi» olarak tanumlamislardir. Mandler ve Sarason
(1932), aynca ogrencilerde smav aninda beliren kayen diizeyini 8-
gen, ilk kavgr dleedind de gelistiverek, kave diizevi yiiksek olan 6&-
rencilerin, kaygt diizeyi diigiik ogrencilere gére vetenek testlerinden
daha basarisiz olma egiliminde olduklarima belirlemiglerdir. Sinav
kaygist vitksek olan ogrencilerin zihinsel etkinliklerle ilgili dersler-
den de, disiik bagan gdsterdigine iliskin bulgular, bu konuyla ilgi-
lenen daha sonraki arastirmacilarca da stirekli olarak yinelenmis-
tir (Alper ve Haber, 1960; Emcery ve Krumboltz, 1967; Paul ve Erik-
sen, 1964; Sarason,i961, 1963; Spiclberger, 1962).

Mandler ve Sarason (952}, smavlarda kavgilanan Sgrencilerin
sinav anmda gostermis olduklam davramslarla, bu davranislarin
psikodinamikleri hakkinda oldukga ilging gbriisler ortays atmis-
lardir. Sinav kavgis ile ilgilenen daha sonraki arastirmacilan da
bityiik dlciide etkileven ve bu iki arasgtirmac: taralmdan geligtirilen
kaygr kuramina gdre; smav aninda bir 6grencide «amagh giidiiler»
ya da «kayg giidilleri» olarak adlandinlan iki farki gitditdden biri
uyaniimakta, bireyin sinav amndaki davramglar ise, bu giidiileri
karsilanmava vonelik baa tepkiler biciminde {arkhlasmakiadir.
Amagh giidiiler, basarm gereksinimi (need to achieve) ve hedefe ulas.
ma gibi kavramtarla iligkili gidiilerdir ki bunlann dovurulabilmesi
icin birevin amach tepkilerde bulunmas gerckir. Yani bu durumda
birey, sinawda bagar1 gbstermeve yonelik mantikh davramslarda
vulunur. Simavla kars) karsiya gelen Ogrencilerde harekete gegebile-
cek kayer glidiileri ise, bireyin gegmisteki sinav yasantilarindan kay-
naklanmaktadin. Kaygr glidiilerini karstlayabibmek i¢in de kusku-
suz birey bazi tepkiler gelistirecck ve bdylece kaygmun vermis ol-
dugu acidan kurtulmava cahsacaktir, Bu durumda ise bihvey iki
farkl: tepki biciminden birini scemektedir. Birey va amach giidii-
lerde oldugu gibi, amach tepkilerde bulunarak baszriya déniik man-
tikh davrapisiar gostermekte, ya da amacin gerceklegsmesi ile hig
de iligkili olmdyan amagsiz tepkilere vénelmektedir. Amagla ilis-
kili olmavan tepki duramlar, vetersizlik ve garesizlik duygular,
somatik reaksivonlar, cezalandimlma beklentileri, statii ve benlik
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saygisinda arzalmalar bigciminde vasanmakta ve bircyde bilingsiz
hir bigimde smmavi terketme egilimleri bas gostermektedir.

Sinay kaygisimn neden oldugu basarnsizhiklan, kave giiditle-
rivie iliskili olan amacsiz tepkilere baglamak yanhs olmiyacakiir.
Gerek basan gereksini ve hedefe ulasma gereksinimleri, gerekse
kayg: gidiileri ile ilgili bulunan amaca doniik tepkiler ise, bireyin
sinav basarisim olumlu bicimde etkilivecektir. Burada gdzden kagi-
rilmamas1 gereken dnemli bir aynnnivi da belirtmek gerekir, O da
kaygr giidiiderini karsilamaya vonelik tepkilerin amaclt, ya da amag-
stz olmasinin, kayg giidiisiiniin siddeti ile olan iliskisidir. Eger bi-
revin siav amindaki kave giiditleri cok giiclii ise, baska bir deyvis-
lc sinav aninda birevde goriilen kaygilanim diizeyi vitksek ise, kay-
ordan kurtulimayva ¢ahsan bireyde amagsiz tepkiler basgosterecek.
tir. Kaym diizeyi disiik olan bireylerde ise, amach tepkiler gelise-
cektir. Iste sinav kaymsina vénelik arastirma bulgulaninda da or
taya konulmus oldugu gibi kaygt diizevleri farkli olan 6grencilerin
basart diizevleri arasmda goriilen farkhliklarin asil nedeni, kayz:
cdlizeyine bagh bulunan bu tir farkl tepki bicimlerinden kavnak-
lanmaktadr.

Akademik basaryi olumlu yonde etkileyen diistik smav kay-
@151 ile, olumsuz yonde ctkileven yitksek sinav kayges: bir baska ku-
ramsal vaklasimda; kolavlastirier (Facilitating) ve engellevici {(de.
bilitating) kavg glidivleri ile aciklanmaktadur (Alpert ve Haber,
1960). Tipkr didsiik ve yilksek kaygr durumlan ile iliskili bulunan
[arkll giidiiler gidi, kolaviastiricr ve engelleyici giidiiler de smav
sirasinda pirevi farkh davramslara voneltmektedir. Kaygi durum-
farmda kolaylastiricr gtidiilerin harckete ge¢mesi halinde de bire-
vin dikkati sinav tizerinde toplanmakta, bu da birevin amagla ilgi-
li davramiglara vonelebilmesini kolavlastiemaktadir, Engellevici giv-
diiler tse, amagla iliskili olnnvan davramslar: uvararak, birevin si-
nav esnasida smavia ilgisiz etkinliklerde bulunmasmna naden ol
makjadir (Alpert ve Haber, 1960). Sarason ve Mandler'in goriisle-
rinden farkh olarak bu vaklasimda, engellevici giidiilerle kolaylas-
tiricr giidiilerin aym hiveyde birlikte bulunabilecesi ileri siiriilmek-
tedir. Kolavlastinier ve engellevici giidiilerden sadece birine ya da
her ikisine birden sahip colan bireyler olabilecegi, dahas: baz birey-
lerde bu yapiiardan hi¢ birinin bulunmayabilecesi ifade edilmekic-
dir. Bir birevin kolaylastimar giidiileri ile iliskili bulunan kaygila-
mn ile, zaviflater giiditlerine bagh olan kaygilammumin simav so-
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nuclarina olan etkilert de birbiri ile ters ydnde olmaktadir. Birinci
durum bagart diizeyini olumlu vénde, ikinci durum ise olumsuz
vonde etkilemektedir. Kolaylastirict ve engelleyici glidiilerin her iki-
sine birden sahip olan bircylerde, kayg ile basan diizeyi arasindaki
iliskinin, baskin clan giidiive gbre degiserek, olumlu ya da olumsuz
vonde oldugu belirtilmekiedir (Alpert ve Haber, 1960}

Bazi arastimmacilar da kaygi hallerinde goriilen zihinsel ve oto-
nom tepkiferi, «endiger (worrv) ve «duygulanims» (emotionality)
kavramlar: ile agiklamaglardir. (Lichert ve Morris, 1967), Bu bakis
agisimdan endise, bireyin sinav anundaki marazi diisiinceleri ile il-
gili bulunan zihinsel bir hali temsi! etmektedir. Bu durumda bire-
vin zibminde amagla iliskili olmavan baz: diisiinceler canlanmakta
ve bireyin tim dikkati benligivie ilgili baz vetersizlikler tizerinde
toplanmaktadir. Duygulamm ise sinav amnda bireyin Oniine gege-
medigi terleme, kalp carpintisi, telaslanma ve benzeri bazi kendili-
ginden tepkileri igermektedir. Endisc ve duvgulanim ile iliskili kay-
g1 halleri de sinav sonuglarim diisiik ve yiksek kavegr gibi farkh
bigimlerde etkilemektedir. Endise ve duvgulamnm birlikte vasayan
bireylerde basan diizeyi endiseden dolayr diismektedir. Eger bi-
reyde sadece duygulanmim s6z konusu ise, endise kadar olmasa da,
bu da basariy1 olumsuz bicimde etkilemektedir (Liebert ve Morris,
1967). Bu giritsleri test eden baz1 arastirmalarda, endige ile zihin-
sel amaclara vonelik performans arasinda ters bir iliski olduguna
iliskin bulgulara rastlanmaktadir. Duygulamm ile performans dix-
zevi arasinda ise herhangi bir iliski oldugu kanrlanamamstir
(Wine, 1971).

Orta -diizeyde bir kavgmmn birey j¢in vararh bir uyma tepkisi
oldugunu (Tauglin, 1967; Avkan, £969) ve sinavdaki basartyr artira-
cagmui ileri siirenler obmustur (Ebel, 1972, s. 18). Elinizdeki bu in-
celemede de gérildagu gibi, sinav kaygrst ile ilgili arastirma sonug-
lan, diisiik diizevde bir sinav kaygisinin basar1 acisindan yararh
oldugu yonindedir. Disiik sinav kaygisi basari agisindan yararh
ise, smavlarda hic kavgilanmavanlarin daba da avantajhi oldugu
sdylenebilir mi? Literatiirde bu tiir 6grencilerte ilgili bir bulguya
rastlanmamaktadir. Bu durum, belki de sinavla kargi karsiva gelen
her birevde az da olsa kaygt oldufuna inanilmasindan dolayiwdir.
Sinav kavgisim hic bir sckilde ve hichir zaman vasamanus olan
Ggrencilerin de var olabilecegi diistiniiliirse, bu durumun nedenle-
i fizerinde de durmak gerekir. Bireyin vetenek diizevi ile kava dit-
zevi arasinda ters bir iliski bulundugundan (Ebel, 1972) vola ¢ikar-
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sak, sinavlarda basarh olacaklarindan kesin olarak emin olan bazi
iistiin yetenekli o6¥rencilerin kaygilanmamalari: da dogal karsila-
miz gerekir. Ote yandan sinavlarda kaygilanmama nedeni basarma
gereksinimi ile sinav kaygisi arasindaki olumiu iligkiden (Ebel,
1972) de¢ kavnaklanmis olabilir. Yani birey igin sinavin bir anlanu
varsa, kaygdan da soz edilebilir. Okula gelip gitmekten &te ders-
ferle hic ilgilenmeyen égrencilerin baz derslerden basarisiz olmay
pesinen kabullendikleri diisiindifiirse, bu derslerle ilgili sinaviarda
kaygr gastermeleri igin bir neden olmasa gerekir.

Sinav kaygsinin akademik basan farkilasmalarinda rol oyna-
van Onemli bir degisken oldugu inanct, bu konu ile ilgilenen arastir-
mactlar giderek bu semptomu sagaltma cabalarina voneltmistir.
Bu amaca yonelik ilk ciddi uvgulamalar ise, birey ya da guruplara
vonelik geleneksel psikolojik damsma etkinlkileriyle baslamms (Kirk,
1952; Chestnut, 1965), fakat bu tiir etkinliklerin sinav kaygisina bag-
it bulunan basansizhiklara care olmadan veterinee etkili olamadif-
m ileri siirenlcr olmustur (Crighton ve Jehu, 1969; Cheswnut, 1965).
Bu nedenle swav kaygisim sagalma calismalarinda giderek davra-
nmgel vaklasimlara ver verilmeye baslanmistir (Katahn, Strenger
ve Cherry, 1966; Paul, 1964; Paul ve Shannon, 1965). Davramsct da-
nigma teknikleri arasinda ise, sistematik duyarsiziastirma teknigin-
den genis dleliide vararlananlar olmustur. Sistematik duyarsizlas-
tirmanmin smav kaygisinn sagaliiminda giderek artan bir bicimde
kullamilmaya baslanmas, bircok calismada bu vidntemle daha etkili
sonue alinmasindan kavnaklanmasitir, (Allen, 1971; Aponte ve Apon-
te. 1971, Emery ve Krumboltz, 1967; Thli ve Garlington, 1969; Suinn,
1968). Sinav kaymsim diiglirmede, sistematik duyarsizlastirma yon-
feminden basarih sonuglar abnabilmekle birlilite, bu yontemin aka-
demik basan dizeyini de olumlu yonde ctkiledigi konusunda kus.
kular bulunmaktadir. Baz1 ¢alismalardan sinav kavgisindaki diis-
melere akademik basar vitkselmelerinin de eslik ettigini, bazilarin-
dan isc dgrencilerin basar diizevlerinde herhangi bir degisme ol-
madifim gogteren bulgular elde edilmistir (Finger ve Galassi, 1977;
Wine, 1973).

Smav kavgisinm vol actigt akademik basarisizhiklarm sagalu-
minda geleneksel psikolojik damsma ile sistemaiik duyarsizlastir-
ma vaklagimlarinin tek baglarina yeterli olanuvacagt inancinin vay-
ginlasmasi, birden fazla sagaltim vontemini birlestiren ¢ok bilesen-
Houvgulamalan giindeme getivmistir, Bazr arastirmacijar da ¢ales-
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ma aliskanhklar ie ilgili ctkinlikleri dislayan sagaltun yontemleri-
nin smav kavgisimi distirmede basarili olsalar bile, bunun akade-
mik basarida da bir artis olacags antamina gelmedigine dikkat ¢ek-
mislerdir (Mitchel ve Ng, 1972).

Stnav kaygist ile basetmeye vonelik bulunan daha sonraki baz
uygulamalarda ise, birexin dikkat ve zthin fonksivonlar1 {zerinde
duruldugu gériilmektedir. Bu tiir yaklasimlarda genel olarak bire-
vin akademik basar konusundaki uvgun olmavan inanglarivlia bek-
lentilerinin diizeltilmesine cahisiddmakta, bir baska deyisle bireyin
zihni veniden yvapriandmimaktadir (Hollvowd, 1976; Meichenbaum,
1972; Goldricd ve digerleri, 1978). Sinav kayzisimin zihin ve dikkat
boyutlan ile ilgili olan bu tiir sagaltun yontemlerinin gerek kay-
giy1 ditslirmede, gerek bagan diizeyini viikseltmede oldukga etkili
oldugu belirtilmektedir (Finger ve Galassi, 1977; Wine, 1973). Sinav
kaygis1 diisticiiliivken akademik basart diizeyini de yitkseltebilmek
bakimmdan, birden fazla sagaltim teknigini birlestiren uygulama-
lavka, sihinsel diizeltme siireglerinden, gerek geleneksel psikolojik
danisma, gerekse sistematik duyvarsiziastirmaya gore daha etkili
sonuglar alinabilmelktedir. Zihinsel diizeltime siire¢lerinin duyarsiz-
lagtirma egitimiyle birlestirilmesi durumunda ise sinav kaygisinin
safalbminda daha da ileri gidilebilecegi ileri siiriitmektedir. (Holl-
rovd, 1976),

SONUC

Akademik ortamlarda basarisiziik sorunu ile viiz viize gelen &§-
rencilere yapilacak vardmmlarin etkililigi, bagarisizhga neden olan
ctitenlerin belirlenerek, bunlart giderebilecek etkili yontemleri ise
kosmakla olanakli olsa gerektir. Bir basansizhik nedeni olarak pek
cok ogrenciyi vakindan ilgilendiren ve simav kaygis1 olarak tamm-
tanan psikolojik bir durum ise, yams geregi ozellikle okullarda go-
rev vapan psikolojik damsma uzmanlarim yakindan ilgilendirmek-
tedir. Smav kaygsim sagaltma amacina yonelik psikolojik damisma
etkinliklerinden sonuc alabilmek ise, smav kavgisim biitin boyui-
lart ile tanumak kadar, bu semptomun giderilmesivle birlikte ba-
sart diizeyini de yiikseitmede etkili olabilecek véntemler hakkinda,
veterli bir bilgi ve beceri gelistirebilmeyi gerektirmektedir,

==
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