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SINAV KAYGISI VE SAGALTIMI

Yrd. DoC;. Dr. Giirhan CAN

. Bugun basari ve statiiye cok onem verilen bir kultiirde yasi­
yoruz. Giinumuzde bireyin toplum icindeki statusii ise, biiyiik ol~ii­

de ne kadar ve ne tiir bir egitirnden gectigine bakilarak degerlendi­
rilmektedir. rEgitim goren her birey cocukluk yillarmdan iti:baren
yiizlerce smavdan gecerken, smav sonuclari bireyin gelecegi ile il­
gili cok onemli kararlara temel olusturmaktadir.

Insan yasarmnda bu denli bir onerni bulunan smav olgusunu
acaba her zaman birey hakkmda verilen kararlarm giivcnilebilir
dayanaklari saymak olanakli rmdrr? Acaba her durum ve kosulda
bireyin olculmek istenen ozelliklerinin oldugu gibi smav sonucla­
nna da yansidigi soylenebilir mi? Bu sorularm her ikisine de evet
demek olanaksizdir. Ciin kii , smav durumlannda beklenmedik pek
cok degisken, bireyin bilgi giiciinii oldugu gibi ortaya koyabilmesine
engel olmakta, bu da ozellikle iiniversiteye giris gibi hayati derece­
de onem tasiyan smavlarda bircok oihenci icin adaletsiz bir durum
ortaya cikarmaktadir.

Ogrencilerin sinavlardaki basarrlarim etkileyen etrnenler ara­
smda, bireyin psikolojik yapismdm kaynaklanan ve smav kaygisi
olarak adlandrrilan bir aurum, :l:i yildan bu yana psikologlan ciddi
bicimde ilgilendirir olmustur. Bu konudaki ilk cahsmalarda sinav
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anmda beliren bazi duygusal tepkilerin ogrencilerin basanlari iize­
rindeki olumsuz etkilerine deginilmistir. (Brown, 1938; Brown ve
Gelder, 1938), Smavlara ozgit psikolojik duygulamm hallerini derin­
1emesine incelemis alan iki arastirmaci ise (Mandler ve Sarason,
1952), bu durumu belli ortamlarda belli uyaranlarla karsilasan bi­
reylerde goriilen bir tiir ozellik kaygisma (trait-anxiety) benzete­
rek, «Smav Kaygisi» olarak tamrnlarrnslardrr. Mandler ve Sarason
(1952), aynca ogrencilerde smav amnda beliren kaygi diizeyini 01­
cen, ilk kaygi olcegini de gelistirerek, kaygi diizeyi yiiksek alan og­
rencilerin, kaygi duzeyi dU~Uk ogrencilere gore yetenek testlerinden
daha basarisiz alma egihminde olduklarim belirlemislerdir. Smav
kaygisi yuksek alan ogrencilerin zihinsel etkinliklerle iIgili dersler­
den de, diisiik basari gosterdigine iliskin bulgular, bu konuyla ilgi­
lenen daha sonraki arastirmacilarca da surekli olarak yinelenrnis­
til' (Alper ve Haber, 1960; Emery ve Krumboltz, 1967; Paul ve Erik­
sen, 1964; Sarason,1961, 1963; Spielberger, 1962),

Mandler ve Sarason (952), smavlarda kaygilanan ogrencilerin
smav anmda gostermis olduklan davraruslarla, bu davrarnslarm
psikodinamikleri hakkmda oldukca ilginc gorusler ortaya atrms­
lardir. Smav kaygisi ile ilgilenen daha sonraki arastirmacilari da
buyiik olciide etkileyen ve bu iki arastirmaci tarafmdan gelistirilen
kaygi kuramma gore; smav anmda bir ogrencide «arnach giiduler»
ya da «kaygi gudiileri» olarak adlandirilan iki Farkh giidiiden biri
uyanlmakta, 'bireyin smav anmdaki davraruslari ise, bu giiduleri
karsilanrnaya yonelik bazi tepkiler biciminde farkhlasmaktadir.
Amach guduler, basari gereksinimi (need to achieve) ve hedefe ulas­
rna gibi kavramlarla iliskili giidiilerdir ki bunlann doyurulabilmesi
icin bireyin amacli tepkilerde bulunmasi gerekir. Yani bu durumda
birey, sinavda basari gostermeye yonelik mantikh davraruslarda
bulunur. Smavla karst karsiya gel en ogrencilerde harekete gecebile­
cek kaygi giiduleri ise, bireyin gecrnisteki smav yasantilarmdan kay­
naklanmaktadir. Kaygt giidiilerini karsilayabilmek icin de kusku­
suz birey bazi tepkiler gelistirecek ve boylece kaygmm vermis 01·
dugu acidan kurtulmaya cahsacaktir. Bu durumda ise birey iki
Iarkh tepki biciminden birini secmektedir. Birey ya amach gUdU.
Jerde oldugu gibi, amach tepkilerde bulunarak basariya donuk man­
tikh davrarnslar gostermekte, ya da amacin gerceklesmesi ile hie
de iliskili olmcfyan amacsiz tepkilere yonelmektedir. Arnacla ilis­
kili olrnayan tepk i durumlari, yetersizlik ve caresizlik duygularr,
sornatik reaksivonlar, cezalandrrilma beklentileri, statu ve benlik
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saygrsmda azalrnalar biciminde yasanmakta ve bircyde bil incsiz
bir bicimdc smavi terketrne egilimleri bas gostermektedir.

Smav kaygisimn neden oldugu basarrsizhklari. kaygi gudiile­
riyle Iliskili olan arnacsiz tepkilere baglamak yanhs olrmyacaktir.
Gerek basan gereksini ve hedefe ulasma gercksinirnleri. gerekse
kaygi giidiileri He ilgili bulunan amaca doniik tepkiler ise, bireyin
smav basar-isirn olurnlu bicimde etkiliyecektir. Burada gozden kaci­
rrlmamasi gereken onemli b ir ayrrntryi da belirtmek gerekir. 0 da
kaygi gudiilerini karsilamaya yonelik tepkilerin amacli, ya da arnac­
SIZ olrnasmm, kaygi giidiisuniin siddeti ile olan iliskisidir. Eger bi­
reyin smav arnndaki kaygi guduleri cok guclii ise, baska bir deyis­
le smav anmda bireyde gorulen kaygilanrm diizeyi yiiksek ise, kay­
gidan kurtulmaya calisan bireyde amaosiz tepkiler basgosterecek­
til'. Kaygi diizeyi dusiik olan bireylerde ise, arnach tepkiler gelise­
cektir. Iste smav ikaygtsma yonelik arastirma bulgularinda da or­
taya konulmus oldugu gibi kaygi diizeyleri farkh olan ogrencilerin
basari diizeylcri arasmda gortilen farkhhklarm asil nedeni, kaygt
cliizeyine bagh bulunan bu tiir farkh tepki bicimlcrinden kaynak­
lanmaktadir.

Akadernik basariyi olumlu yonde etkilcyen dusirk smav kay­
gist ile, olumsuz yonde etkileyen yiiksek smav kaygisi bir baska ku­
rarnsal yaklasrmda: kolaylasuricr (Facilitating) ve engelleyici (de­
bilitating) kayg: gudiileri ile nctklanmaktadir (Alpert ve Haber,
1960). Tipki dusirk ve yiiksek kaygi durumlan ile i liskili bulunan
Iarkh giidiiler gidi, kolaylastrrtci ve engclleyici giidiiler de smav
sirasmda bireyi Iarkh davraruslara yoneltmektedir. Kaygr durum­
Iarmda kolaylastirici gudiilerin harekete gecmesi halinde de bire­
yin dikkati smav iizerinde toplanrnakta, bu da bireyin arnacla ilgi­
li davramslara yonelebilmesini kolaylasnrrnaktadir. Engelleyici gu­
duler ise, arnacla iliskili olmiyan davrarnslari uyararak , bireyin 51­

nay esnasmda smavla ilgisiz etkinliklerde bulunmasina neden 01­
makrad i r (Alpert ve Haber, 1960). Sarason ve Mandler'in goriisle­
rinden Farkh olarak bu yaklasunda, engelleyici giidiilerle kolaylas­
tirici gudiilerin aym bireyde birlikte bulunabilecegi ileri siirtilmek­
tedir. Kolaylasrmci ve engelleyici gudiilerden sadece birinc ya da
her ikisine birden sahip olan bireyler olabilecegi, dahasi bazi birey.
Ierde bu yaprlardan hie; birinin bulunmayabilecegi ifade edilmekte­
dir. Bir bireyin kolaylastnici giiduleri He iliski]] bulunan kaygrla­
nnru ile, zayiflauci giidiilerine bagh olan kaygIlammll1111 smav so-
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nuclarma olan etkileri de birbiri He tel'S yonde olmaktadir. Birinci
durum basari duzeyin] olumlu yonde, ikinci durum ise olurnsuz
yonde etkilernektedir. Kolaylastirici ve engelleyici gudulerin her iki­
sine birden sahip olan bireylerde, kaygi ile basari duzeyi arasmdaki
iliskinin, baskin olari gudiiye gore degiserek, olumlu ya da olumsuz
yonde oldugu belirtilmektedir (Alpert ve Haber, 1960).

Bazi arastmmacilar da kaygi halleninde gorulen zihinsel ve oto­
nom tepkileri, «errdise» (worry) ve «duygularum» (emotionality)
kavramlarr ilc aciklarmslardir. (Liebert ve Morris, 1967). Bu bakis
acrsmdan endise, bireyin smav anmdaki marazi diisiinceleri ile il­
gili bulunan »ihinscl bir hali temsil etmekteclir. Bu durumda bire­
yin zihninde arnacla iliskili olmayan bazi diisuncelcr canlanmakta
ve bireyin tum dikkati benligiyle ilgili bazi yetersizlikler iizerinde
toplanmaktadir. Duygularnm ise smav anmda bireyin online gece­
medigi terlerne, kalp carpmtisi, telaslanrna ve benzeri bazi kendili­
ginden tepkileri icerrnektedir. Endise ve duygularum ile iliskili kay­
gt halleri cle smav sonuclarirn diisuk ve yiiksek kaygi gibi farkh
bicimlerde etkilemektcdir. Endise ve duygularnmi birlikte yasayan
bircylercle basari diizeyi endiseden delay: diismektedir. Eger bi­
rcyde sadece duygulamm soz konusu ise, endise kadar olmasa da,
bu da basariyi olurnsuz bicimde etkilemektedir (Liebert ve Morris,
1967). Bu gortisleri test eden bazi arastirrnalarda, endise ile zihin­
sel amaclara yonelik performans arasinda tel'S bir iliski olduguna
iliskin bulgulara rastlanmaktadir, Duygulamm He perforrnans dii­
zeyi arasmda ise herhangi bir iliski oldugu kanrtlanamarmsttr
(Wine, 1971).

Ortadlizcyde bir kaygmm birey icin yararh bir uyrna tepkisi
oldugunu (Lauglin, 1967; Aykan, 1969) ve sinavdaki basariyi artrra­
cagirn ileri siirenler olrnustur (Ebcl, 1972, s. 18). Elinizcleki bu in­
celemede de gorUldUgU gibi, smav kaygisi ile ilgili arastirma sonuc­
lari, diisuk duzeyde b ir sinav kaygismm basari acismdan yararh
oldugu yoniindedir. Dusiik smav kaygisi basari acismdan yararh
ise, smavlarda hie keygrlanmayanlarm daha cla avantajh oldugu
soylenebilir mi? Literatiirde bu tur ogrencilerle ilgili bir bulguya
rastlanmamaktadir. Bu dururn, belki de sinavla karst karsrya gelen
her bireyde az da olsa kaygi olduguna inamlmasindan dolayidrr.
Smav kaygisim hie; bir sckilde ve hicbir zarnan yasamamis olan
('grencilerin de var olabilecegi dtisiiniiliirse, bu durumun nedenle­
ri Hzerinde de durrnak gerekir. Bireyin yetenek diizeyi ile kaygi dii­
zeyi arasmcla ters bir iliski bulundugundan (Ebel, 1972) yo1a cikar-
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sak, sinavlarda basarih olacaklarmdan kesin olarak emin olan bazi
Iistun yetenekli ogrcncilerin kaygilanmamalarmi da dogal karsila.
rruz gerekir. Ote yandan smavlarda kaygilanrnama nedeni basarma
gereksinirni ile sway kaygisi arasmdaki olumlu iliskiden (Eibel,
1972) de kaynaklanrms olabilir. Yani birey icin smavin bir anlann
varsa, kaygidan da soz edilebil ir. Okula gelip gitmekten ate ders­
lerle hie ilgilenmeyen ogreneilerin ban derslerden basarisiz olmayi
pesinen kabullendikleri dusiinulurse, bu derslerle ilgili sinavlarda
kaygi gostermeleri icin bir neden olmasa gerekir.

Sinav kaygismin akadernik basari farkhlasmalarinda 1'01 oyna­
yan onernli bir degisken oldugu inaner, bu konu ile ilgilenen arastir­
macilari giderek bu semptomu sagaltrna cabalarma yoneltmistir,
Bu amaca yonelik ilk ciddi uygulamalar ise, birey ya da guruplara
yonelik geleneksel psikolojik darnsma etkinlkileriyle baslarms (Kirk,
1952; Chestnut, 1965), fakat bu tiir etkinliklerin smav kaygisma bag­
h bulunan basarisizhklara care olmadan yeterince etkili olamadigi­
111 ileri siirenlcr olmustur (Crighton ve Jehu, 1969; Chestnut, 1965).
BLl nedenle sinav kaygrsim sagalma cahsmalarrnda giderek davra­
11I~C;1 yaklasimlara yer verilmeye baslanrmstir (Katahn, Strenger
ve Cherry, 1966; Paul, 1964; Paul ve Shannon, 1966). Davranisci da­
msma teknilderi arasinda ise, sistcmatik duyarsizlastirrna teknigin­
den genis olcude yararlananlar olmustur, Sistematik duyarsizlas­
nrmarnn sinav kaygisnnn sagaltimmda giderek artan bir bicirnde
kullarulmaya baslanrnasi, bircok calismada bu yonternle daha etkili
sonuc ahnrnasmdan kaynaklanrrustir. (Allen, 1971; Aponte ve Apon­
te, 1971, Emery ve Krumboltz, 1967; Ihli ve Garlington, 1969; Suinn,
1968). Sinav kaygrsim diisiirmede, sistematik duyarsizlastirma yon­
terninden basarih sonuclar ahnabilmekle birlikte, bu yontemin aka­
demik basari duzeyini de olumlu yonde etkiledig] konusunda kus.
kular bulunmaktadrr. Bazi calismalardan srnav kaygisrndaki diis­
melere akademik basari yiikselrnelerinin de eslik ettigini, bazilarm­
dan ise ogrencilerin basari duzeylerinde herhangi bi r degisme 01­
madigmi gosteren bulgular elde edilmistir (Finger ve Galassi, 1977;
V'!inc, 1973).

Smav kaygismm yol actig: akademik basarrsizhklarm sagaln­
mmda geleneksel psikolojik damsrna ile sistematik duyarsizlastir­
ma yaklasimlarmm tek baslarma yeterli olarnryacagi [nanctmn yay­
gmlasmasi, birden Iazla sagaltirn yonterruini birlestiren cok bilesen­
Ji uygulamaJan gundcme getirmi~tir. B3Z1 arastrrmacrlar da cahs-
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rna ahskanhklari ile ilgili ctkinlikleri dislayan sagaltim yonternleri­
nin smav kaygisrm diisiirmede basarih olsalar bile, bunun akade­
mik basarida da bir arns olacagi anlamina gelmedigine ddkkat cek­
mislerdir (Mitchel ve Ng, 1972).

Smav kaygisi ile basetmeye yonelik bulunan daha sonraki bazi
uygulamalarda ise, birevin dikkat ve zihin fonksiyonlari iizerinde
duruldugu goriilmektedir. Bu tiir yaklasimlarda genel olarak bire­
yin akadernik basari konusundaki uygun olmayan inanclariyla bek­
lentilerinin duzeltilmesine cahsrlmalota, bir baska deyisle bireyin
zihni yeniden yaprlandrrtlmaktadir (Hollroyd, 1976; Meichenbaum,
1972; Goldried ve dige1'leri, 1978). Smav kaygisimn zihin ve dikkat
boyutlari ile ilgili olan bu tiir sagaltim yonternlerinin gerek kay­
giyr diisiirmede, gerek basari diizeyini yiikseltmede oldukca etkili
oldugu bclir-tilmektedir (Finger ve Galassi, 1977; Wine, 1973). Smav
kaygisi diisiirirlurken akaderni k basari diizeyini de yukseltebilmek
bakrmmdan, birden fazla sagalttm teknigini birlestiren uygulama­
larla, zihinsel duzeltme sureclerinden, gerek geleneksel psikolojik
darnsma, gerekse sistematik duyarsizlastirmaya gore daha etkili
sonuclar ahnabilmektedir. Zihinsel diizeltrne sureclerinin duyarsiz­
lastirma egitimiyle birlestirilrnesi durumunda ise smav kaygisirnn
sagaltmnnda daha cia ileri gid ileb ilecegi ileri siiriilmektedir. (Holl.
royd, 1976).

SONU<;

Akademik ortarnlarda basarisizhk sorunu ile yiiz yiize gelen <5g­
rencilere yapilacak yardrmlarm ctkililigi, basarisizhga nec1en alan
ctmerslerin bclirlenerek, bunlari gic1erebilecek etkili yontemleri ise
kosmakla olanakh olsa gerektir. Bir basarisizhk nedeni olarak pek
cok ogrenciyi yakmdan ilgilendiren ve sinav kaygisi olarak ramm­
laman psikolojik bir durum ise, yapisi geregi ozellikle okullarda go­
rev yapan psikolojik darnsma uzmanlarim yakmdan [Igilendirmek,
tedir. Smav kaygismi sagaltrna amacma yonelik psikolojik damsma
ctkinliklerinden sonuc alabilmek ise, smav kaygismi biitiin boyut­
Ian ile tarurnak kadar, bu semptomun giderilmesiyle birlikte ba­
sari diizeyini de yiikseltrnede etkili olabilecek yontemler hakkmda,
yeterli bir bilgi ve beceri gelistirebilmeyi gerektirmektedir.
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