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“Simmav Kaygisi ile Basa Cikma Programinin”
Smav Kaygisina Etkisine Yonelik Deneysel Bir
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OZET :

Bu galigmanin amaci, Ofrenci Segme Sinavi 6ncesinde ortaya ¢ikan sinav kaygsi ile
baga ¢ikmada “sinav kaygis! ile basa ¢ikma programinin” etkisini incelemektir. Arastirma,
kontrol gruplu dntest sontest modeline uygun deneysel bir gahigmadir. Caligmaya, 30 deney
30 kontrol grubu olmak iizere toplam 60 Ogrenci katilmigtr. Ogrencilere galigmanin
oncesinde ve sonrasinda Otomatik Diisiince Olgegi (ODO) ve Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri uygulanmigtir. Deney grubu sekiz haftalik “Sinav Kaygisi ile Basa Cikma
Programi”na katilmigtir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney grubunda bulunan
ogrencilerin Otomatik Diisiince Olgegi’nden elde ettikleri 6n test ile son test puanlan
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmiigtir. Ayrnica Durumluk Kaygi Envanteri
sonucunda elde edilen on test-son test puanlari arasinda da anlamhi farkmn oldugu
goriilmiigtiir. Fakat Siirekli Kaygi Envanteri sonucunda elde edilen 6n test-son test puanlan
arasinda anlamh bir farka rastlanmamugtir. Kontrol grubunda ise, Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri ve Otomatik Diisiince Olgegi’nden elde edilen 6n test-son test puanlan arasinda
anlamh bir fark goriilmemigtir. Anlamlilik diizeyi: 0.01 olarak alinmigtir. Bu sonuglar,
sinav kaygsi ile basa gikmada uygulanan programin yararh oldugunu ortaya koymaktadir.
Aynca deney grubunda bulunan &grencilerin anne babalan ile yapilan bilgilendirme
toplantilarinin, 6grencilerin kaygilarin1 azaltmada etkili oldugu 6grencilerle yapilan bireysel
goriigmeler sonucunda saptanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Smav kaygisy, diisiince diizenleme teknigi.

ABSTRACT

The aim of the study is to investigate the effectiveness of “The Treatment of Test
Anxiety Programming” on the students test anxiety before the university entrance exams.
This experimental study was based on both pre-test and post-test model with the control
group.The subjects were selected from third grade students of Aydin Efeler Lisesi. The
experimental group was consisted of 30 students, and control group was made up of 30
students. The subjects rated Automatic Thoughts Inventory(ATI) and Spielberger’s State-
Trait Anxiety Inventory(STAI-I and STAI-II) before and after the training program.
Experimental group participated in training for eight weeks to “The Treatment of Test
Anxiety Programming”. Results concerning the experimental groups pre- and post- test
scores of STAI-II and ATI were found as follows; 1)a significant decrease on state anxiety
of students, 2)a significant decrease on automatic thoughts of students, 3)there was no
significant difference on trait anxiety of students. No significant difference was found
between the subjects’ pre- and post- test scores of control group STAI-1, STAI-II and ATL

Keywords: Test anxiety, cognitive model

degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmighk
durumudur (Tas, 2001). fkinci tammlamada

Kayg), insan yapisinda mevcut, gevresel ve
psikolojik olaylara gosterilen duygusal tepki
olarak tamimlanmaktadir (Oner ve Le Compte,
1985). Bagka bir tanimlamaya goére kaygi,
kisinin bir uyaranla kars1 karsiya kaldiginda
yasadifi, bedensel, duygusal ve zihinsel

ortaya kondugu gibi kayg ii¢ diizeyde kendini
gosteren engelleyici bir durum olarak ifade
edilmektedir. Bunlar; fizyolojik, diigiince ve
davramg diizeyindeki degisimlerdir. Fizyolojik
diizeyde; carpinti, ates basmasi, kulaklarda
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ugultu, nefes darhifi, yutkunamama, titreme,
kekemelik, midede kasilma, basagrisi vb.
durumlar yasanmaktadir. Bu evrede sempatik
sinir sistemi devrededir. Diigiince diizeyinde,
panik durumuna yol acabilecek olumsuz
diisiinceler, hayaller, imgeler, kuruntular ortaya
¢ikmaktadir. Davranig diizeyinde ise  birey,
kaygisiyla iliski iginde olan “olay”dan kaginma
ya da kagma davramg1 gostermektedir (Sakarya,
2001).

Kayg1 korkuya benzer bir durum olmakla
birlikte sorunun ya da kaynagn . belirsizligi,
siddeti ve siiresi bakimindan farklilagmaktadir.
Kisi bunu tanimlarken kotii bir sey olacakmis
endisesi,  huzursuzluk,  yorgunluk  gibi
belirtilerden, bas agrisi, nefes darhigi, terleme
gibi yakinmalara kadar farkhi belirtiler ortaya
koymaktadir. Bazi kisiler kargilagtiklar1 her yeni
durum ve ortamda kaygtlanma egilimindedirler.
Bu kisiler igin birisiyle karsilagmak ya da
tamgmak, bir toplantiya katilmak, i§ ortaminda
bulunmak bile kaygi verici olabilmektedir.
Yasanan bu yaygin kaygiya genel kaygi
denilmektedir. Diger bir kayg tiirli ise sadece
belirli durum ve ortamlarda yasanmakta ve
kaygi uyandirict durum ve kosullar ortadan
kalktifinda bu kaygi da kaybolmaktadir. Bu
kaygiya ozgiil kayg: denmektedir. Sinav kaygisi
da ozgiil kaygiya bir Ornektir(http://open-
mind.org).

Smav kaygisi literatiirde, O6grencinin
sinavla dogrudan ilgisi olmayan diigiincelerini
arttiran, yogun bedensel uyarimlara yol agarak
dikkati bolen, boylelikle verimli g¢aligmayi,
Ogrenmeyi ve Ogrenilenlerin etkili bi¢imde
kullanilmasim giiglestiren, yogun bir uyarim
durumu  olarak  tamimlanmaktadir(Sakarya,
2001). Swnav kaygist “endige” ve “duyussallik”
olmak iizere iki boyutta incelenmektedir.
Endise, bireyin kapasitesine ve performansina
yonelik zihinsel bir boyuttur. Sinavin sonucuna
iligkin, olumsuz diigiince, inang, yorum ve
beklentilerden  olugmaktadir.  Performansta
gosterilen bagart diizeyinin, Kisiligin bagar
diizeyi  olarak  degerlendirilmesi  kaygi
yaratmaktadir (Ozer, 2002). Duyussallik ise,
kaygi sonucunda bedenin olagan isleyis
dengesinin  bozuldugunu  ortaya  koyan
sinyallerdir.

DeVito ve Koplik (1987) sinav kaygisini
test kaygis1 olarak adlandirmiglar ve  sinav
stresi altinda yaganan durumluk kaygi olarak ele
almiglardir. Ote yandan McDonald (2001) sinav
kaygismi, kaygi duygusuyla tamimlanan genis
bir grup kaygi iginde 6zel bir formdur ve temel
olarak olumsuz degerlendirme ile ilgilidir
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demistir (akt.Korkut, 2004). Degerlendirilme
korkusunun iki 6gesinden birisi biligsel 6gedir
ve olumsuz diislinceler sonucu duygularin
rahatsiz edici olmasina isaret etmektedir. ikinci
Oge olan duyugsal 6ge ise; kas gerginligi, kalp
atiginin artmasi, terleme, hasta hissetme ve
titreme gibi fizyolojik boyutu icermektedir(akt.
Korkut, 2004). Kayg: bir duygu olduguna gore
duygularin nasil ortaya ¢ikti1 bilinirse kaygi ile
basetme saglanabilmektedir.

Duygunun ortaya ¢ikmasina neden olan
olay degil olayin nasil yorumlandigidir. Bir
olay, o ‘“olay” hakkindaki diisiinceler,
yorumlar, inanglar, beklentiler, atiflar takip
etmektedir. Bireyin olayr yorumlamasimna etki
eden bu faktdrler uzun yillarin birikimi ve
Ogrenme sonucu olustugundan ayrica kisinin
dogasimin  bir parcasi haline geldiginden
farkinda olmadan akip giden otomatik bir
yapidadirlar (Sakarya, 2001).

Bu caligmada, (iiniversite giris smmavina
hazirlanan lise son smif Ogrencilerinin
yagsadiklart smav kaygist ile basa g¢ikmada
biligsel davramigg1 terapi yaklagiminda diisiince
diizenleme tekniginin OZrencilerin otomatik
disiincelerine ve durumluk-siirekli kaygi
diizeylerine  etkisi  incelenmigtir.  Biligsel
davranisgt terapiye gore, hatali diigiinme kiside
kaygi yaratmakta ve bu durumla basetmek icin
biligsel yeniden diizenlemenin yapilmasi
gerekmektedir. Diisiince diizenleme teknigi ile
sinav kaygisiyla diigiince diizeyinde miicadele
etmek miimkiindiir. Bireyi gerilime sokan, sinav
kaygisimi artiran olayin kendisi degil, olay: nasil
yorumladigi ile ilgilidir. Cogunlukla sinav
kaygisim yaratan dogru ve akilci olmayan
diigtince  bicimidir(Baltas, 1993). Diisiince
diizenleme siireci, dort agsamada
gerceklestirilmektedir. Bunlar:  1-Otomatik
Diigiinceleri Ortaya (ikarmak: Otomatik
diisiinceler, birey o6nceden planlamadan,
yargilamadan, diisiinmeden ¢abuk ve otomatik
olarak ortaya ¢ikmakta ve dogrudan daha temel
islevsel olmayan semalarnn ya da sayiltilan
yansimaktadir. Bu sayiltilar birey tarafindan
dogru kabul edilmektedir(Savasir,1998).
Otomatik diislincelerin ortaya ctkartilmasinda
asagidaki teknikler kullanilabilir; a-Sorunun
diger parcalarina odaklanilmakta(6rnek; ruh
hali, davrams) ve bunlara eslik eden diisiinceler
sorulmaktadir. b-Goriintii lizerinde
odaklagilmakta ve akla gelen her sozciik
sorulmaktadir, c-Sorunlu bir bireyin roliine
girilerek, diisiincede yeniden durumu olugturma
caligmast yapilmakta ve bu durumda aklina ne
geliyor diye sorulmaktadir (http://open-
mind.org). 2-Altta Yatan Gergekgi Olmayan
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Inanclant  Saptama: Biligsel carpitmanin
temelinde  gercek¢i  olmayan  inanglar
yatmaktadir.  Otomatik diisiincelerin ortaya
cikarilabilmesi igin bu altta yatan inanglarin
belirlenmesi gerekmektedir. Gergekgi olmayan
inanglarin sonucunda birey kaygi, olumsuz ruh
hali, depresyon ya da 6fke yagamaktadwr. 3-
Gergek¢i  Olmayan  Inanglan  Sorgulama:
Otomatik diigiincelerin gergekgi olup olmadigim
sorgulamak icin bazi sorulardan drnekler §oyle
siralanabilir;  -Yargilarnmz  acaba  nasil
hissettifinize mi, yoksa gergek hayatta ne
yaptigimza m1 dayamyor?, -Kendinize gergekgi
olmayan ve ulasamayacagmmiz kadar yiiksek
standartlar mi1 belirliyorsunuz?, -Ya hep ya hig¢
tarzinda m1 diisiiniiyorsunuz?, -Kontroliiniizde
olan seyleri ¢cok mu abartiyorsunuz?, -Meli —
mal1 biciminde mi diigiiniiyorsunuz?, -Olumsuz
olaylar iizerinde mi odaklanmyorsunuz?, -
Olaylar kisisellestiriyor musunuz? vb.(Kabakg1,
1998). 4-Gergekci Olmayan Inanglar Yerine
Akla Uygun Alternatif Diigiinceler Uretme:
Otomatik diisiincelerin degistirilebilmesi igin
Oncelikle altta yatan gergek¢i olmayan
inanglarin listelenmesi gerekmektedir. Liste
olusturulduktan  sonra, bunlarin  yerine
olabilecek alternatif inanglar belirlenir ve
bireyle birlikte yeni belirlenen alternatif
inanclarin uygulama plam yapilarak test

edilir(http://open-mind.org).

Siav kaygis1 ile basagikma programinin
iceridinde gevseme egzersizleri de yer
almaktadir. Bedensel olarak gevsemis bir insan,
ruhsal agidan da sakin ve huzurludur. Tam tersi
gergin olan bir insan ise ruhsal agidan endigeli
ve sikintihidir. Gevsemeyi bagarmig bir bireyin
solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklar sicak,
kalp vuruglar: sakin ve diizenli, karm sicak, aln1
serindir(Bozkurt, 2003). Bu ¢aligmada, gevseme
egzersizlerinden yararlanilarak  6grencilerin
duyussal kaygilarinda diizenleme yapilmaya
caligilmugtur.

Bireyde kayginin ortaya ¢ikmasinda
O6nemli faktorlerden biri de anne baba
tutumlaridir. Kaygi cocugun yakin gevresinde
kaygilt insanlarin varlif ile gelismektedir.
Ayrica cevrenin reddedici ve kiigiik diigiiriicii
tutumlars, c¢ocukta kaygi ve giivensizlik
duygularim gelistirmektedir. Ozellikie, anne
babanin beklentilerinin birey icin ulagilmaz
olmasi ve yargilanma korkusuna yol agan
stirekli elestiri bireyde kayg:i yaratan
ctkenlerden bazilanidir. Bunlara ek olarak
genglerde goriilen sinav kaygisinin gogu, okul
caligmalarinda anne babanin yiiksek
beklentilerine uygun bir bagariya ulasamama
korkusundan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle
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sinava hazirlanan bir 6grencinin anne babasina
6nemli gorevler diismektedir. Cocuguna olumiu
destek olarak, onunla etkili iletisim kurarak ve
birbirlerini olduklani gibi kabul ettiklerini
hissettirerek bireyin sinav kaygisimin azalmasina
yardimci olunabilir. Bu ¢alismada deney grubu
ogrencilerinin anne  babalarina  farkh
zamanlarda: “Ergenlik Donemi Ozellikleri”,
“Ergenlerle {letisim”, “Sinav Nedir?”, “Sinav
Kaygis1 Nedir?”, “Smnav Kaygis1 ile Nasil
Bagedilebilir?” konularinda seminerler verilerek
anne babalarin olumsuz etkisi olumlu sosyal
destege doniistiiriilmeye galigiimistir.

YONTEM

Arastirma, “ 6n test-son test kontrol grup
modeline” uygun deneysel bir caligmadir.
Aragtirmanin kapsamina giren denekler, 2002-
2003 ogretim yillarinda, Aydin Efeler Lisesi son
sinifta 6grenim goren, liniversite giri§ sinavina
hazirlanan ve sinav kaygisi yasadiklarini .ifade
eden Ogrencilerden rastlantisal olarak segilmis
60 Ogrenciden olusturulmustur. Deney grubuna,
yansiz atama yolu ile belirlenen 30 Ogrenci
alinmug, diger kalan 30 dgrenci kontrol grubuna
alinmagtir. Bu ¢ahigmada iki Olgek
kullamlmigtir. Bunlar Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri (State-Trait Anxiety Inventory),
Spielberger ve arkadagalri tarafindan 1970
yilinda gelistirilip, iilkemizde gegerligi ve
giivenirligi Oner ve Le Compte (1983)
tarafindan yapilan Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri kullamlmigtir (Oner ve Le Compte,
1985). Ikincisi; Otomatik Diigiinceler Olgegi
(ODOYydir. ODO 1980 yilinda Hollan ve
Kendall tarafindan geligtirilmigtir. 1990 yilinda
Aydin ve Aydm; 1992 yilinda ise Sahin ve
Sahin tarafindan uyarlanmigtir (Savagir ve
Sahin, 1997).

Bu ¢aliyma haftada bir kez birbuguk saat
olmak lizere toplam sekiz oturum olarak yiirii-
tiilmustiir. . Programin igeriginde; smav sistemi
ve test teknigi ile ilgili bilgilendirme
caligmalari, diigiince diizenleme ve asamali
gevseme teknifi yer almaktadir. Ayrica
Ogrencilerin anne babalarina ergenlik donemi,
iletisim ve smav kaygist konularinda
bilgilendirme seminerleri verilmigtir. Katilan
Ogrencilerle 6n goriigme yapilmistir. Devamin
Onemi vurgulanmigtir. Her bir oturum: 1-Isinma
caligmasi,” 2-Dilgiince diizenleme teknigi, 3-
Gevseme teknifinin uygulanmas: asamalarim
icermektedir. “Sinav Kaygisi ile Basetmede
Biligsel Davramgg1 Terapi” programt 6ncesinde
belirlenen deney ve kontrol gruplarina
“Otomatik Digiince Olgegi”, “Durumluk-
Siirekli Kaygi  Envanteri”  verilmigtir.



Dokuz Eyliil Universitesi Buca Egitim Fakiiltesi Dergisi

Aragtirmada elde edilen veriler, gruplarin fark
(kazang) puanlar1 arasindaki farkin anlamlih@
icin “eslestirilmis ©rneklemler igin t-testi”
kullanilarak  analiz  edilmigtir.  Verilerin
¢oziimlenmesinde  0.01 anlamhhk diizeyi
benimsenmigtir.

BULGULAR VE TARTISMA

Bu calismanin amaci, Ogrenci Segme
Sinavi1 6ncesinde ortaya gikan sinav kaygis ile
basa ¢ikmada “smav kaygis1 ile basa ¢ikma
programimin” etkisini incelemektir. Caligmanin
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etkili olup olmadig1 Otomatik Diisiince Olgegi
ve Durumluk-Siirekli Kayg: Envanteri ile
saptanmaya  caligilmigtir.Verilerin  normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirmov tek
orneklem testi ile belirlenmis, daha sonra t testi
ile gruplar arasindaki farklihga bakilmgtir.
Buna gore elde edilen bulgular asagidaki
tablolarda 6zetlenmigtir.

¢Deney grubu dgrencilerinin Durumluk Kaygi
Envanteri 6n test puanlan ile son test puanlan
arasinda  farkin  olup olmadify  “eslestirilmis
orneklemler igin t testi” kullamlarak analiz edilmistir.
Sonugta elde edilen bulgular tablo 1’de tzetlenmistir.

Tablo 1. Deney grubunun Durumluk Kaygi Envanteri’ne iligkin t-testi Sonuglan

Gruplar X Ss sd p
Ontest-sontest 4.67 35 71.25 29 .000
p<.01

Tablo 1’de goriildiigii gibi deney grubunda
yer alan ogrencilerin Durumluk Kaygi
Envanteri’nden elde ettikleri 6n test puanlari ile
son test puanlann arasinda anlamli fark vardir
(p<.0l). Uygulanan programin 6grencilerin
durumluk kaygilarinda etkili olduBu goriil-
mektedir.  Zilleyman (1979)da  yaptuf
caligmada biligsel davramig degistirme tekni-
ginin durumluk kaygi puanlarimin diigmesinde
etkili oldugunu ortaya koymustur.

Aym sekilde, biligsel davranig degistirme
ve verimli galiyma becerisi eitiminin sinav
kaygisina ve basariya olan etkisini inceleyen bir
aragtirma sonucunda bireylerin sinav kaygisinda
azalma ve notlarinda yiikselme goriilmiistiir
(Erer, 1987).

¢ Deney grubu 6grencilerinin Siirekli Kayg:
Envanteri 6n test ve son test puanlar arasinda
farkin olup olmadigina iliskin bulgular tablo
2°de verilmisgtir.

Tablo 2. Deney grubunun Siirekli Kayg: Envanteri’ne iligkin t-testi Sonuclan

Gruplar X SS

t sd P
Ontest-sontest 2.6 9 1.58 29 125
p>.01

Siirekli Kayg; bireyin kaygt yasantisina
olan yatkinhifidir. Buna bireyin iginde
bulundugu durumlar1 genellikle stres’li olarak
algilama denilmektedir(Oner ve Le Compte,
1985). Siirekli Kayg: Envanteri de bireyin
yagadifi her ortamda kendini ortaya koyan
kaygi diizeyini belirlemek amaciyla
hazirlanmigtir. Bu ¢aligmada yer alan program
icersine, bireylerin sadece bir durum karsisinda
(sinav kaygisi) yasadiklan kaygiyla basa ¢ikma
iizerinde odaklasildif1 icin bireylerin yaygin
olarak yagadiklar1 stirekli kaygilan ile basa
cikma konusunda herhangi bir etkinlige yer
verilmemistir. Sonug olarak, deney grubunda

yer alan  Ogrencilerin  Siirekli  Kaygi
Envanteri’nden elde ettikleri 6n test puanlan ile
son test puanlan arasinda anlamli bir fark
bulunamamigtir(p>.01). Uygulanan programin
Ogrencilerin siirekli kaygilan lizerinde bir etkisi
olmadig1 goriilmektedir.

#Deney grubunun otomatik diigiincelerin-
de bir degisikligin olup olmadigim saptamak
amaci ile Otomatik Diisiince Olgegi on test- son
test puanlari arasinda fark olup olmadig
saptanmaya caligitlmistir. Sonuglar tablo 3’te
verilmisgtir.
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Tablo 3. Deney grubunun Otomatik Diisiince f)lcegi’ne iliskin t-testi Sonuclan
Gruplar X ss t . sd : p
Ontest-sontest 22.5 26.90 4.6 29 .000
P<.01

Otomatik Diisiince Olgegi’nden elde edilen
verilerin analizi sonucunda deney grubu
Ogrencileri programa katildiktan sonra otomatik
diigiincelerinde  anlamh  diizeyde azalma
yasanmistir(p<.01). Uygulanan programin
sonunda, Ogrencilerin olumsuz-otomatik
diigiincelerini olumlu alfenatif diigiincelerle
degistirtikleri goriilmiigtiir. Almalen(1990)’in

yaptif: aragtirmada ise, biligsel terapinin sinav
kaygisimin  kuruntu  boyutunu, gevseme
egitiminin ise duyussallik boyutunu etkiledigi
goriilmiigtiir.

¢ Kontrol grubuna iligkin bulgular asagida
sirastyla verilmistir.

Tablo 4. Kontrol grubunun Durumluk Kayg: Envanteri’ne iligkin t-testi Sonuclan

Gruplar X SS

t -~ sd p

Ontest-sontest  -4.67 4.4

-.58 29 .568

p>.01

Kontrol  grubunun  Durumluk V Kaygi
Envanteri’nden elde ettigi on test ve son test
puanlari  arasinda  anlamh  bir  fark

goriilmemistir. Kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin sinav kaygisinda anlamli bir
degisiklik olmamgtir.

Tablo 5. Kontrol grubunun Siirekli Kayg: Envanteri’ne iligkin t-testi Sonuclan

Gruplar X SS t sd p
Ontest-sontest -.83 3.57 -1.28 29 : 212
p>.01

Tablo 5°te goriildiigii gibi kontrol grubu
Ogrencilerinin siirekli kaygilarinda anlamh bir
degisme  yasanmamistir. Deney  grubu

Ogrencilerinin de siirekli kaygilarinin 6n 6l¢iim
ile son dlgiim puanlan arasinda farkin olmadi:
goriilmiistiir.

Tablo 6. Kontrol grubin.nun Otomatik Diisiince Olgegi’ne iliskin t-testi Sonuglar

Gruplar X SS t sd p
ontest-sontest 1.03 9.09 623 29 .538
p>.01

Kontrol  grubu  Ofrencilerinin  otomatik
diisiincelerinde de bir deZismenin olmadig:
saptanmistir.
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Deney grubu Orencilerinin anne bablan ile
yapilan bir dizi egitim seminerlerinin de
ogrencilerin kaygi diizeylerinin diigmesinde
etkili oldugu yapilan goriismeler ile ortaya
konmustur. Egitim seminerlerinden sonra, 30
ogrenci ile tek tek bireysel goériisme yapilarak
anne babalar ile olan iligkilerinde bir farkhiligin
olup olmadigi  sorulmustur. Ogr_enciler,
seminere katilan anne babalarin kendilerine
daha anlayigh davranmaya bagladiklarim ve
kendilerini daha ozgiir biraktiklarim ifade
etmiglerdir. Bu durumun da &grencileri
rahatlattif1 goriilmiigtiir.

Bu sonuglar 1s13inda, programa katilan
Ogrencilerin durumluk kaygi diizeyleri ile
otomatik diisiincelerinde anlamh farkin olugtugu
gorilmistiir. Kontrol grubunda ise herhangi bir
farklilia rastlanamamgtir.

SONUC VE ONERILER

Bu ¢ahgmada, Ogrenci Segme Simnavi’na
hazirlanan 6grencilerin yagamakta oldugu sinav
kaygisi ile basa gikmada “Kayg ile Baga Cikma
Programi”nin etkisi incelenmis ve sinav kaygisi
ile basa g¢ikmada, programin olumlu ydnde
etkisinin oldugu goriilmistir.  Ogrencilerde
asin kaygi meydana getirerek onun bagarisiz
olmasina neden olan, 6grenilecek materyalin
¢ok zor olmasi degil, o olaymn kendisi igin
tagidigt anlamdir. Birey, smavda bilgisinin
olgiildiigiinii degil,  kisiliginin OSlgiildiigiini

diisiinerek  gergek¢i  olmayan inanglar
gelistirmektedir. Bu  gergek¢i  olmayan
inanglarin  yerine daha gergekci alternatif

inanclar geligtirilerek diisiincelerde yeniden
diizenleme yapilabilmektedir. Buna ek olarak,
Ogrencilerin anne babalarina; ergenlik donemi,
ergenlerle iletisim, sinav ve smnav kaygis: ile
basa ¢ikma konularinda verilen seminerlerin
Ogrencilerin yasadiklan kaygilarin azalmasinda
etkili oldugu o6grencilerle yapilan goriigmeler
sonucunda ortaya ¢ikmigtir.

Elde edilen sonuglar cercevesinde asagidaki
Oneriler sunulmaktadir:

Aragtirmacilara:

1. Farkhh terapi tekniklerinin smav kaygisi
iizerindeki etkisine bakilabilir.

2. Smav kaygis1 ile bagetme programi
cercevesinde bireysel terapi ile grupla terapi
arasindaki farkin anlamli olup olmadif
arastirilabilir.

Uygulamaya doniik dneriler:
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1. Okullarda smav kaygis1 ile bagetme
programlariin  daha kapsamh ele alinarak

yiirtitiilmesi 6nerilmektedir.

2. Oprencilere yonelik; verimli ders galigma,
sinav teknikleri, 6grenme stilleri vb. konular
iceren grup ¢aligmalarina airhik verilmelidir.

3. Sinav kaygisi ile basa ¢ikma, ergenlik donemi
gelisgim Ozellikleri, ergenlerle iletisim, mesleki
rehberlik konularim1 kapsayan bir dizi egitim
anne-babalara verilmelidir..
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