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Bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik
danigsma uygulamasinin 8. sinif 6grencilerinin sinav
kaygisina etkisi
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Oz

Bu aragtirmanin amaci biligsel davranigg1 yaklasgima dayali grupla psikolojik danigmanin
ogrencilerin sinav kaygis: diizeylerini azaltmada etkili olup olmadigini incelemektir. Arastirmada
on test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir. Arastirma Istanbul ilinde bir
ortaokulda 6grenim goren ogrenciler tizerinde yuritiilmistir. Arastimanin deney grubu ve
kontrol grubu, arastirmaya goniillii olarak katilmay: kabul eden 6grenciler igerisinden yansiz
atamayla segilen 15%er 6grenci ile olusturmugtur. Veri toplama araci olarak Friedben Sinav Kaygisi
Olgegi kullanilmistir. 15 kisilik deney grubuna yaklagik 90 dakika siiren sekiz oturumluk bilissel
davranis¢i yaklagima dayali grupla psikolojik danigma uygulanirken; kontrol grubunda ise herhangi
bir ¢alisma yapilmamustir. Deney ve kontrol grubunun smav kaygisi 6lgegi 6n testlerinden ve son
testlerinden almis olduklar1 puanlarin anlaml bir gekilde farklilagip farklilagmadigini belirlemek
tizere non-parametrik Mann Whitney-U testi yapilmustir. Deney ve kontrol grubunun sinav kaygisi
son test puanlarinin 6n test puanlarina gore anlamli bir gekilde azalip azalmadigini belirlemek igin
non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi yapilmustir. Arastirma sonucunda bilissel
davranis¢ yaklasima dayali grupla psikolojik danigma yaklagiminin, 6grencilerin sinav kaygisini
ditstirmede etkili oldugu bulunmustur.
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The effect of cognitive-behavioral group counseling on test anxiety of eight-grade
elementary school students

Abstract

The purpose of the study is to examine whether cognitive-behavioral theraphy (CBT) delivered
in the group format, reduces test anxiety level of students. Pre-test and post-test control group
quasi-experimental design was used as a method in the study. Research group was composed of
8th grade students attending an Elementary School in the city of Istanbul. The experimental group
consisted of 15 participants and control group also consisted of 15 participants. Groups were
randomly assigned as experimental or control groups. Friedben test anxiety scale was used as an
instrument to measure the test anxiety levels. Eight-session group counseling which utilizes CBT,
which lasted approximately 90 minute was applied to experimental group, wheras any application
was not made for control group. Mann-Withney U test was used to analyse the data obtained to
compare the pre-test and post-test scores of experimental and control groups. Wilcoxon signed-
rank test was used to analyse the data obtained to compare the pre-test and post-test scores of
experimental groups. The results of the study show that CBT delivered in the group format was
effective in reducing test anxiety levels of students.

Keywords: Test anxiety, group counseling, cognitive-behavioral approach

Girig

Simav kaygis1 herhangi bir sinav, degerlendirme ya da basarisizligin olast oldugu durumlarda
ortaya ¢ikan, hos olmayan duygularin ve gerginligin yasandig, biligsel, duyussal, davranigsal
ozellikleriyle bireyin gercek performansini ortaya koymasini engelleyen siirecler olarak

tanimlanmaktadir (Dusek, 1980; Sarason, 1984; Sieber, 1980; Spielberger, 1980; Spielberger ve
Vagg, 1995; Zeidner, 1998).

Sinav kaygisinin 6grencilerin performansini olumsuz etkiledigi cesitli ¢aligmalarda ortaya
koyulmustur (Hembree; 1988; Zeidner, 1998; Cassady ve Johnson, 2002; McDonald, 2001;
Pekrun, 2004). Yiiksek sinav kaygisi, ogrencilerin diisiik performans gostermelerine neden
olarak akademik basariy1 distirebilmektedir (Segool, Carlson, Goforth, von der Embse ve
Barterian, 2013). Friedben Sinav Kaygis1 Ol¢egi ile yapilan calismada sinav kaygisi ile akademik
bagsar1 arasinda negatif bir iligki oldugu bulunmustur. Ozellikle matematik dersinde bu negatif
iliskinin daha da ytikseldigi goriilmiistiir (Embse ve Hasson, 2012). Sinav kaygisinin depresyon
ve anksiyete belirtileriyle pozitif iliskili oldugu bulunmustur (Weems vd., 2010).

Sinav kaygisini degerlendirmek icin gesitli yaklasimlar ortaya koyulmustur. Lowe ve
arkadaglar1 (2008) sinav kaygisini degerlendirmek igin biyo-psiko-sosyal modeli 6nermektedir.
Bu model biyolojik (6rnegin, fizyolojik uyarilma, duyussallik), psikolojik (6rnegin, duygusal ve
biligsel faktorler, kuruntu) ve sosyal (6rnegin, aile baskis1) faktorleri icermektedir. Sinav kaygisi
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akademik yetenek ve zeka gibi biyolojik faktorlerden, stirekli kaygi, 6z yeterlik, sosyal-duygusal
islevler, caliyma becerileri gibi psikolojik faktorlerden ve ebeveyn, aile ve okul gibi sosyal
faktorlerden etkilenmektedir (Lowe vd., 2008; Lowe ve Lee, 2008).

Sinav kaygisini azaltmaya yonelik cesitli miidahalelerin etkililigi konusunda gesitli
arastirmalar yapilmistir. Yapilan arastirmalarda uygulanan miidahalelerin igeriginin genellikle
biligsel davranigci temelli oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin sinav dncesinde yagadiklar: sinav
kaygisini ve bu kaygiya neden olan durumlar: ve diistinceleri 10 dakika boyunca yazmalarimin
ogrencilerin sinavdan Once kaygilarini azaltmalarina ve rahatlamalarina yardimer oldugu
bulunmugtur. Ayrica bu &grencilerin sinav notlarinda artis oldugu gortilmiistiir (Ramirez ve
Beilock,2011). Baska bir calismada 6grenciler tizerinde uygulanan gevseme ve nefes egzersizlerinin
ogrencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugu bulunmustur (Larson vd., 2010). Sinavdan
once ogrencilerin kendilerini giivenli bir ortamda ya da onlar1 rahatlatan bir ortamda hayal
etmelerinin ve o ortamlar1 gézlerinde canlandirmalarinin sinav kaygisini anlamli bir sekilde
diigiirdiigii bulunmugtur (Shobe, Brewin ve Carmack, 2005). Universite 6grencileri iizerinde
yapilan ¢alismada 6grencilerin ge¢misteki bagarilarini ve herhangi bir sorunla basarili bir sekilde
bas ettikleri durumlar: diisiinmeleri istenmistir. Ardindan 6grencilerin basarili olduklarindan
sonra hissettikleri mutluluk, keyif ve gurur gibi olumlu duygular: tanimlamalar1 ve bu bagarilarin
onlar i¢in nasil bir anlam ifade ettigini yazmalari istenmistir. Yapilan bu ¢aligmalarin 6grencilerin
sinav kaygisini azalttig1 goriilmiistiir (Nelson ve Knight, 2010).

flkokul &grencileri iizerinde yapilan arastirmada &gretmenlerin sinavi tehdit olarak
algilanmasina neden olabilecek agiklamalar yaptig1 6grencilerin daha fazla sinav kaygisi yasadig:
gozlenmistir (Putwain ve Best, 2011). Baska bir calismada 6gretmenlerin siavla ilgili sinif icinde
verdigi bilgiler ve bu bilgileri paylagma seklinin sinav kaygisini etkiledigi ortaya koyulmustur.
Ogretmenlerin siavin sonuglar1 hakkinda 6grencilerle konusmalar1 ve “elinden gelenin en
iyisini yapmazsan bagarisiz olursun” ifadesi yerine “bu smav basarini ve akademik yeteneklerini
gostermen icin bir firsat” ifadelerinin kullanilmasi gerektiginin daha dogru oldugu vurgulanmstir
(Casbarro, 2005).

Ergene (2003), sinav kaygisini azaltmaya yonelik yapilan deneysel ¢alismalarin etkililigi
lizerine yaptig1 meta-analiz caligmasinda miidahale programlarinin yaklagimlarini, stirelerini
ve cesitlerini incelemistir. Sinav kaygisi azaltmaya yonelik yapilan aragtirmalarin stireleri
incelendiginde yaklagik 201 ve 350 dakika arasinda etkili olurken bu siireyi gegtik¢e terapinin
etkililiginin azaldig1 gorilmistir.

Sinav kaygisini Onlemek icin yapilan grup terapilerinde orta diizeyde etki biiyikligii
bulunurken, bireysel terapilerde daha diisiik etki bityiikliigii bulunmugtur. Ogrenciler diger
ogrencilerin bakis agisiyla sinav kaygisina yaklagsmalar: ve alternatif ¢6ztimler bulmalari bu grup
terapilerinin daha etkili olmasini saglamis olabilir. Grup terapileri sayesinde sinav kaygisiyla basa
¢ikabilme becerilerinin giinliik hayata transferi kolaylastirmaktadir. Hem bireysel hem de grupla
birlikte yapilan miidahalelerde etki buiytikliigtintin fazla oldugu saptanmistir (Ergene, 2003).

Ergene (2003), ayrica davranigi ve biligsel yaklasimlarin sinav kaygisini azaltmada etkili
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oldugunu ortaya koymaktadir. Davranigei terapiler arasinda sistematik duyarsizlagtirma ve diger
davranisei tekniklerin etkili oldugu goriiliirken, biligsel terapiler arasinda ise biligsel yeniden
yapilandirma en biiylik etki biyiikligiine sahiptir. Akilct duygusal terapi ve diger biligsel
tekniklerin orta derecede etki buytiklig bulunmugtur. Yapilan meta analiz ¢alismas: sonucunda
calisma becelerileri yaklasimiyla birlikte uygulanan biligsel ve davranis¢t yaklasimin en etkili
yaklasim oldugu belirtilmistir. Bagka bir caliymada da sinav kaygisini azaltmaya yonelik cesitli
miidahalelerin yapildig1 segkisiz kontrollii deneysel ¢alismalarda biligsel davranis¢i terapinin
etkililigi vurgulanmigtir (Neuderth, Jabs ve Schmidtke, 2009).

Psikolojik danigmanlar, biligsel davranisci terapi ve cesitli teknikleri sinav kaygisini azaltic
calismalarda kullanarak o6grencilerin basarilarinin arttirmasinda 6nemli roller oynayabilirler
(Embse, Barterian ve Segool, 2013). Sinav kaygisinin duyugsal bileseni i¢in nefes ve kas gevsetme
egzersizleri; duygusal bileseni i¢in canlandirma ve meditasyon; bilissel bileseni i¢in olumlu i¢
konugmalar yapilmasi 6nerilmektedir (Embse ve Hasson, 2012).

Smav kaygisiyla ilgili aragtirmalar ¢ogunlukla diniversite 6grencileri tizerinde odaklanmig
cocuklar ve ergenler iizerinde yani ilkokul ve ortaokulda sinav kaygis1 miidahaleleriyle ilgili cok
az deneysel caligma oldugu belirtilmistir. Cocuk ve ergenler iizerinde sinav kaygisini azaltmaya
yonelik daha ¢ok deneysel ¢alismalar yapilmasi 6nerilmektedir (Ergene, 2003; Gregor, 2005; Von
der Embse, Barterian ve Segool, 2013).

Insan hayatinin her doneminde 6nemli bir yere sahip olan sinav kaygisinin ne oldugu, hangi
degiskenlerle iliskili oldugu, sinav kaygisiyla basa cikabilmek icin nelerin yapilmas: gerektigi
giincelligini koruyacak konulardan biridir. Ozellikle sinav kaygisini énleyen ve sinav kaygisini
kontrol etmeye yardimci olacak caligmalar 6grencilerin basarilarini arttirmalarini, derslere,
6gretmenlere, okula ve hayata daha olumlu bakabilmelerini saglayabilir. Bu bakis agisiyla ve ilgili
literatiir 1s181nda, bu ¢aligmanin temel amaci biligsel davranisc1 yaklagima gore planlanmis sinav
kaygisini azaltmaya yonelik sekiz oturumluk grupla psikolojik danigma programinin, 8. Sinif
ogrencilerinin sinav kaygi diizeylerine etkisini incelemektir. Arastirmada asagidaki hipotezler
sianmuistir:

Grupla psikolojik danigma programinin uygulanmasindan sonra;

o Deney grubunun son test kaygi puanlari, 6n test puanlarina gore anlamli bir sekilde
azalacaktir.

o Kontrol grubunun 6n test ve son test kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik olugsmayacaktir.

o Deney ve kontrol gruplarinin son test kaygi puanlari arasinda anlamli bir farklilik
olusacaktr.
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Yontem
Arastirmanin modeli

Bu arastirma biligsel davraniggi yaklagima dayali grupla psikolojik danigmanin, 8.
siif 6grencilerinin sinav kaygilarini azaltmada etkili olup olmadigini belirlemeye yonelik
gerceklestirilen deneysel bir galismadir. Aragtirmada 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Bu desen, biri tekrarli 6l¢limleri (6n test-son test), digeri de farkli kategorilerde
bulunan denekleri (deney-kontrol gruplarini) gosteren iki faktorlii bir deneysel desendir
(Bityiikoztiirk, 2001). On test-son test kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus
iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, 6teki kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da
deney Oncesi ve deney sonrasi 6l¢cmeler yapilir (Karasar, 2009). Arastirmanin bagimsiz degiskeni
biligsel davranig¢r yaklasima dayali grupla psikolojik danigma programi, bagiml degiskeni ise
katilimcilarin smav kaygisi diizeyleridir. Arastirmanin deseni Tablo 1'de verilmistir.

Tablo |
Arastirmanin Deseni

Gruplar On Test islem Son Test
Friedben Sinav Biligsel davranig¢i grupla . N
Deney Grubu Kaygist Olcegi psikolojik danisma Friedben Sinav Kaygisi Olgegi
Friedben Smav . . A
Kontrol Grubu Kaygist Olcegi Miidahale Yok Friedben Smav Kaygisi1 Olgegi
Calisma grubu

Gruplarin olusturulmasi igin, Istanbuldaki bir ortaokulda 8. Sinifta 6grenim géren 171
ogrenciye Friedben Sinav Kaygist Olgegi uygulanmistir. Olcegi eksiksiz olarak dolduran 149
ogrenci ¢alisma grubuna dahil edilmistir. Katilimcilarin 751 (%50,03) kiz, 74’4 (%49,07) erkek
olmak fizere toplam 149 6grenciden olusmaktadir. Katilimeilarin yaglari 12 ile 14 arasinda
degismektedir ve yaslarin aritmetik ortalamasi X=13,443, standart sapmast ss=0,512 olarak
bulunmugtur. Katihmcilar1 Friedben Sinav Kaygist Olceginden aldiklari puanlar 34 ile 130
arasinda degismektedir ve puanlarin aritmetik ortalamasi X=70,168, standart sapmasi ss=20,933
olarak bulunmustur. 149 o6grenciden ortalamanin istiinden puan alan 67 Ogrenciye grup
¢alismasinin, zamani, yeri ve amaci duyurulmustur. 37 6grenci grup c¢alismasina katilmaya
istekli olmustur. Deney ve kontrol grubu olusturulurken yiiksek kaygili 6grencilerin birbirlerini
olumsuz etkileme riskinden dolay1 her iki gruptaki 5er 6grenci ortalama puan ile ortalamanin 1
standart sapma tizeri arasinda puan alan (x=70,168 ve ss=91,101) 6grenciler arasindan segilmis,
10%ar 6grenci ortalamanin 1 standart sapma tizeri (ss=91,101) ve daha fazla puan alan 6grenciler
arasinda secilmistir. Grup ¢alismasina katilmaya istekli olan 37 ogrenciden 15°i deney ve 15’
kontrol grubuna rastgele atanmustir.
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Grup ¢aligmalarina 3 oturum ve daha fazla gelmeyen 6grenciler son teste dahil edilmemistir.
Kontrol grubunda bulunan 2 6grenci son teste dahil edilememistir. Son teste dahil edilmeyen
ogrencilerden biri bagka bir okula nakil gitmis, diger 6grencinin ise son testi yanli bir sekilde

cevapladig gorillmustiir.

Deney grubunun 6n testinden 9 kiz, 6 erkek olmak {izere toplam 15 &grenci, kontrol grubunda
8 kiz 7 erkek olmak iizere toplam 15 6grenci bulunmaktadir. Deney grubunun son testinden 7 kiz
5 erkek olmak tizere toplam 12 6grenci, kontrol grubunda 7 kiz, 6 erkek olmak tizere toplam 13

6grenci bulunmaktadir.
Veri toplama araglari

Friedben Sinav Kaygist Olgegi: Friedben Sinav Kaygist Olgegi (Friedben Test Anxiety Scale;
Friedman & Bendas-Jacob, 1997) smav kaygisini kiigiitk diigme (8 madde), biligsel engellenme (9
madde) ve gerginlik (6 madde) boyutlariyla 6lgen bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesi esasina
dayali olan bir 6lgme aracidir. Olgek 6’11 derecelendirmeye gore (“1” Bana kesinlikle uygun degil
- “6” Bana kesinlikle uygun) puanlanmaktadir. 23 madde ve 3 alt boyuttan olusan 6l¢egin 2., 3.,
8., 10., 14. maddeleri ters kodlanmakta olup 6l¢ekten alian yiiksek puan, yitksek diizeyde sinav
kaygisi oldugunu gostermektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 138, en diisiik 23diir.

Olgegin kii¢itk diisme boyutu herhangi bir basarisizik sonucunda kendisi i¢in énemli
kisiler tarafindan kabul edilmemesi, kiigiik diisecegi kaygisini ve gevresinin neler soyleyecegi
distincelerini ifade etmektedir. Biligsel engellenme boyutu sinavdan o6nce ya da smav
sirasinda dikkatini toplayamamasini, diisiincelerini organize edememesini, yeterli performans
sergilenememesini, basarisiz olacag diisiincesini ve etkili problem ¢6zmede zorluklar yasamasini
ifade etmektedir. Gerginlik boyutu ise bedensel ve duygusal rahatsizlik hissini anlatmaktadir
(Friedman ve Bendas-Jacob, 1997).

Friedben Sinav Kaygist Ol¢egi Akin ve digerleri (2013) tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanmugtir.
Olgegin yap1 gecerligi i¢in uygulanan dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore lgegin 3 boyutlu
modelinin uyum indeksi degerleri: x’=669,27, sd=216, RMSEA=.071, CFI=.87, GFI=.88, IFl=
.88, SRMR=.073 olarak bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 6l¢egin
bitiinil i¢in .88, kiigiik diigme alt 6l¢egi icin .78, gerginlik alt 6lcegi icin .81, biligsel engellenme
alt dlgegi icin .76 olarak bulunmugtur. Ol¢egin diizeltilmis madde toplam korelasyonlarinin .26

ile .68 arasinda degistigi gorillmistiir.
Verilerin ¢6ziimlenmesi

Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin siav kaygisi 6lgegi on testlerinden ve son testlerinden
almis olduklar1 puanlar arasinda anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini belirlemek tizere
non-parametrik Mann Whitney-U testi yapilmistir. Deney ve kontrol grubunun sinav kaygisi son
test puanlarinin 6n test puanlarina gore anlamli bir sekilde azalip azalmadigini belirlemek igin

non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi yapilmustir.
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Siirec

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilere arastirmaya katilmak isteyip istemedikleri sorularak
ogrencilerden ve velilerinden gereken onay alinmistir. Herhangi bir uygulama yapilamayacak
olan kontrol grubundaki 6grencilere arastirma bittikten sonra grup ¢alismasinin onlara da
uygulanacag ifade edilmigtir. Arastirmada deney grubu ile haftada bir oturum yaklasik 90 dakika
olmak iizere toplam 8 oturum grupla psikolojik danigma yapilmustir. Kontrol grubunda ise ayni
stirede sinav kaygisiyla ilgili bir islem ytiriitilmemistir. 8 hafta sonunda deney ve kontrol grubuna
tekrar Friedben Sinav Kaygist Olcegi uygulanmistur.

Biligsel davranisgi psikolojik danisma yaklasimina dayali grupla psikolojik damisma
uygulamas: gelistirilirken oncelikle bilissel davranis¢i yaklasimin temel felsefesi, insan dogasina
bakisi, kuramsal yapis, terapi stireci ve kullanilan yontem ve teknikler incelenmistir. Daha sonra
biligsel davranigc1 yaklasima dayali yapilandirilmis grupla psikolojik danisma programlari ve
smav kaygisiyla ilgili literatiir incelenmistir. Sinav kaygusi literatiiriine gore ve biligsel davranisci
yaklasima gore 8 oturumluk program hazirlanmistir. Program hazirlandiktan sonra alanda
uzman bir akademisyen tarafindan program degerlendirilmis, geri bildirimlere gore program
diizenlenmis, eklemeler yapilmis ve son halini almistir. Grupla danigma oturumlarinda ilk
oturumda siirecin yapilandirilmasi, son oturumda da siirecin sonlandirmas: yapilmistir. 2.-
7. oturumlarda, bir onceki oturumun Ozetlenmesi, iiyelerin bir 6nceki oturumdan sonraki
yasantilariyla ilgili duygu durumlarimin sorulmasi, ev 6devlerinin degerlendirilmesi, oturum
giindeminin paylagilmasi ve oturumun oOzetlenmesi, tyelerin oturuma iliskin duygu ve
diisiincelerin alinmasi basamaklariyla siireg ilerlemistir. Program konuyla ilgili daha énceden
yapilan ¢aligmalarin degerlendirilmesiyle hazirlanmistir. Ozellikle alanda hazirlanan doktora
tezleri ve kuramsal kitaplardan faydalanilmistir (Akkoyunlu ve Tiirk¢apar, 2012, 2013; Beck,
2001; Duy, 2003; Elmaci, 2008; Higdurmaz, 2010; Ozii, 2010; Tiirkgapar, 2012, Tiirkgapar ve
Sargin 2012, Vivyan, 2009). Oturumlar 05.11.2013 tarihinde baglamis, 07.01.2014 tarihinde
sonlandirilmistir. Oturumlarin islenis bicimi agagida 6zetlenmistir.

Ilk oturumda iiyelerin tanigmasi, grup kurallarinin olusturulmasi ve sinav kaygisinin ne
oldugunun anlagilmasi ve sinav kaygisinin belirtileri izerinde durulmustur. Grup tyeleri, grupta
bulunmaya dair disiincelerini, duygularini, beklentilerini, danisma siirecine yonelik bireysel
amaglarini paylasilmast igin tesvik edilmistir. Grupla psikolojik danisma siireci, genel amaglari,
ozellikleri, stirecin yapilandirilmasi hakkinda bilgi verilmistir.

Ikinci oturumda biligsel davranig¢i yaklagimin temel 6zellikleri anlatilarak A-B-C kuramina
gore sinav kaygisinin nasil degerlendirildigi anlatilmis ve sinav 6ncesindeki ve smav sirasindaki
duygu ve distincelerine iligskin farkindalik kazanmalari, paylasimda bulunmalar1 saglanmis ve
katilimcilara temel nefes egzersizleri 6gretilmistir.

Uciincii oturumda temel inanclar -ara inanglar- otomatik diisiinceler kavramlar
anlatilarak katilimcilarin sinav kaygilariyla ilgili otomatik diisiincelerin, ara inanglarin ve temel
inanglarin ifade edilmesine yardimeci olunmugstur. Grup tiyelerine sinava yeterince iyi bir sekilde
hazirlanamadiklar diigiincelerinin sinav kaygisina neden oldugu ortaya ¢ikti: icin verimli ders
calisma hakkinda temel bilgiler tekrarlanmigtir.
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Dérdiincti oturumda otomatik distincelerin analizi, otomatik diisiincelerin nasil tespit
edileceginin 6gretilmesi amag¢lanmigtir. Katilimcilarin doldurduklar: diigiince kayit formundaki
otomatik diisiinceler arasindan siav kaygisina en ¢ok hangi diisiincelerinin neden oldugunu
belirlemeleri istenmistir. Ardindan dustnceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlar
degerlendirilerek otomatik diisiinceye alternatif diigiinceler gelistirilmeye ¢aligilmastir.

Besinci oturumda sinav kaygisina neden olan biligsel ¢arpitmalarin ortaya cikarilmasi
amaclanmustir. Katilimeilarin biligsel ¢arpitmalarin farkinda olmasi, otomatik diistincelerini
sorgulamasi ve alternatif diigiincelerin gelistirmesi i¢in ¢alismalar yapilmistir. Ardindan grup
tiyelerinin sahip oldugu bilissel ¢arpitmalarinin neler oldugu ve bu biligsel ¢carpitmalarin sinav
kaygisiyla iliskisinin neler oldugu incelenmistir. Danisanlardan biligsel ¢arpitmalarla ilgili 6rnek
vermeleri istenmistir.

Altinci oturumda olumsuz otomatik diisiinceler ve biligsel ¢arpitmalarin yerine islevsel
alternatif diistinceler gelistirilmesi tizerinde durulmustur. Grup iiyelerine otomatik diigiincelerin
ve semalarin gercekei, akilc1 ve islevsel olmadig1 durumlarda sinav kaygisina neden olabilecegi
tekrar hatirlatilmigtir. Grup iyelerinden alternatif distinceler gelistirmeye yardimci sorular
yardimu ile alternatif diigiince gelistirmeye ¢alismalari istenmistir.

Yedinci oturumda {iyelerle giivenli yer egzersizi ve rol oynama etkinlikleri yapilmuistir.
Ogrencilerden giivenli bir yer belirlemeleri istenmistir. Sinav dncesinde sinav aninda sinavdan
sonra karsilasabilecekleri kayg: durumlari paylasiimistir. Sinav 6ncesi, sinav an1 ve sinav sonrasi
hayal edilerek kayg: anlarina hazirlik yapilmistir.

Sekizinci ve son oturumda oturumlarin genel degerlendirilmesi yapilmis, siirecin
katilimcilar: nasil etkiledigi paylasilmis ve son test uygulamasi yapilmistir. Uyelerin kendilerini
degerlendirmeleri ve sinav kaygisiyla basa cikabilmek i¢in neler yapabileceklerini, siiregte
ogrendikleri konular1 paylagmalari istenmistir.

Bulgular

Bu boliimde, arastirmanin hipotezlerini test etmek iizere yapilan analizlerden elde edilen
bulgulara yer verilmistir. Deneysel ¢alismalarda deney ve kontrol gruplarinin 6n testlerinin
ortalamalarinin birbirinden anlaml bir sekilde farklilasmamasi beklenmektedir. Bu beklentiyi
simamak i¢in deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test kaygi puanlarinin aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleri hesaplanmis olup, bulgular Tablo 2de sunulmustur.
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Tablo 2
Deney ve Kontrol Grubunun Friedben Sinav Kaygisi Olcegi On Test ve Son Test Puanlanna Ait Aritmetik
Ortalama, Standart Sapma ve Standart Hata Degerleri

On Test Son Test
Gruplar N X ss Sh N X ss Sh
Deney Grubu 5 100,800 15,658 4,043 12 84,166 15,526 4,482
Kontrol Grubu 5 98,667 14,281 3,687 13 100,077 20,722 5,747

Tablo 2'de goriildiigii gibi, deney grubunun 6n test puanlarinin ortalamas: 100,800, standart
sapmasi 15,658 olarak hesaplanmigtir. Deney grubunun son test puanlarinin ortalamasi 84,166,
standart sapmasi 15,526 olarak hesaplanmigtir. Kontrol grubunun 6n test puanlarinin ortalamasi
98,667, standart sapmasi 14,281 olarak hesaplanmistir. Kontrol grubunun son test puanlarinin
ortalamasi 100,077, standart sapmasi 20,722 olarak hesaplanmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin siav kaygisi 6lgegi on testlerinden almig olduklar:
puanlarin anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini belirlemek {izere non-parametrik
Mann Whitney-U testi yapilmistir. Bulgular Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3
Deney ve Kontrol Grubunun Friedben Sinav Kaygisi Olcegi On Test Puanlan Arasinda Anlamii Bir Farklilik
Olup Olmadigini Belirlemek Icin Yapilan Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonuglan

Puan Gruplar N Xiira 2 e U z P
Deney Grubu 15 15,90 238,50
Friedben
Sinav Kaygis1 | Kontrol Grubu 15 15,10 226,50 106,500 -0,249 ,803
Olgegi
Toplam 30

Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar arasinda fark istatistiksel olarak anlaml
bulunamamuistir (z=-0,249; p>.05). Baska bir deyisle, deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin
smav kaygisi diizeyleri birbirine esittir.
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Deney grubunun sinav kaygisi son test puanlarive on test puanlarinin karsilastirlmasina
iliskin bulgular

Aragtirmamizin birinci hipotezi, deney grubunun son test kaygi puanlarinin, 6n test
puanlarina gore anlamli bir sekilde azalacagi yoniinde olusturulmustur. Bu hipotezi test etmek
{izere Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi yapilmistir. Bulgular Tablo 4‘te
sunulmugtur.

Tablo 4
Deney Grubu Sinav Kaygisi Olgegi On test-Son test Puanlan Arasinda Farkliik Olup Olmadigini Belirlemek
Uzere Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon lsaretlenmis Mertebeler Testi Analizi Sonuglar

Puan Gruplar N Xira P z P
Azalanlar 9 7,67 69,00
Simav Kaygisi
Son test Puani
Artanlar 3 3,00 9,00
-2,357 ,018
Esit 0
Sinav Kaygisi
On test Puan1
Toplam 12

Tablo 4’te goriildiigii {izere, yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi
sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur
(z=-2,357; p<.05). S6z konusu farklilik on test lehine gerceklegmistir. On test dlgiimiinde yiiksek
olan sinav kaygis1 anlamli bir sekilde diisiis gostermistir. Bu bulgu hipotezimizin desteklendigini,
gerceklestirilen biligsel davranis¢i temelli grupla psikolojik danisma uygulamalari sonunda deney
grubunu olusturan 6grencilerin sinav kaygilarinin anlaml bigimde azaldigini gostermektedir.

Kontrol grubunun sinav kaygisi son test puanlari ve on test puanlarimn karsilastirilmasina
iliskin bulgular

Arastirmamizin ikinci hipotezi, kontrol grubunun 6n-test ve son test kayg: puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusmayacag: yoniinde olusturulmustur. Kontrol grubunun
smav kaygisi son test puanlarinin, 6n test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
belirlemek igin Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi yapilmus, sonuglar Tablo
5’te sunulmustur.
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Tablo 5
Kontrol Grubu Sinav Kaygisi Olcegi On Test-Son Test Puanlan Arasinda Farkliik Olup Olmadigini
Belilemek Uzere Yapilan Non-Parametrik Wilcoxon lsaretlenmis Mertebeler Testi Analizi Sonuglan

Puan Gruplar N X sira 2 ira z P
Azalanlar 5 7,10 35,50
Sinav Kaygisi
SonTest Puant | x 1 ianlar 8 6,94 55,50
-0,699 ,484
Sinav Kaygist Esit 0
On Test Puani Toplam 13

Tablo 5te goriildiigii iizere, Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi
sonucunda, kontrol grubunun 6n test ve son test kaygi puanlari siralamalar ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (z=-0,699; p>.05).

Son olarak, deney ve kontrol gruplarinin kaygi olgegi son test puanlarinin farklilasacagi
yoniinde hipotez gelistirilmis ve bu hipotez Mann Whitney-U testi ile sinanmistir. Analizler ve
elde edilen sonuglar Tablo 6da sunulmustur.

Tablo 6
Deney ve Kontrol Grubunun Friedben Sinav Kaygisi Olcegi Son Test Puanlan Arasinda Anlamii Bir Farklilik
Olup Olmadigini Belirlemek Icin Yapilan Non-Parametrik Mann Whitney-U Testi Sonuglar

Puan Gruplar N S P U z P
Deney Grubu 2 9,96 119,50
Friedben
Sinav Kaygis1 | Kontrol Grubu 3 15,81 205,50 41,500 -1,988 ,047
Olgegi
Toplam 5

Tablo 6de goriildiigii tizere, deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarimin Sinav Kaygisi
Olgegi son testlerinden almig olduklari puanlarin anlaml bir gekilde farklilagip farklilagmadigini
belirlemek {izere yapilan non-parametrik Mann Whitney-U testi sonucunda, gruplar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur ( z =-1,988; p<.05). Deney grubunun sinav kaygisi
son test puanlari, kontrol grubu son test puanlarindan anlaml bir sekilde diisiik bulunmustur. Bu
bulgu, hipotezimizi dogrular niteliktedir.
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Tartisma

Bu ¢aligmada bilissel davranig¢1 yaklasima gore gelistirilmis olan sinav kaygisini azaltmaya
yonelik sekiz oturumluk grupla psikolojik danisma programinin, 8. Sinif 6grencilerinin sinav
kaygis1 diizeylerine etkisi incelenmistir. Aragtirmanin baginda yapilan incelemede deney
ve kontrol grubundaki katilimcilarin sinav kaygisi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Arastirmada deney grubuna grupla psikolojik danigma uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir islem yapilmamistir.

Aragtirmada uygulanan grupla psikolojik danigma programinm, katilmecilarin smav
kaygilarini azaltacag1 yoniinde hipotezler gelistirilmistir. Elde edilen bulgular, grupla psikolojik
danisma uygulamasi yapilan deney grubunda yer alan 6grencilerin son test puanlarinin, 6n test
puanlarindan anlamli bicimde diisiik oldugunu gostermektedir. Ayrica kontrol grubunun son
test puanlari ile 6n test puanlar1 arasinda bir farkliligin ¢ikmamasi ve deney grubunun sontest
puanlarinin, kontrol grubunun son test puanlarindan anlaml sekilde diisiik ¢ikmasi uygulanan
programin etkili oldugunu isaret etmektedir.

Biligsel Davranige1 Terapiler (BDT) giiniimiizde psikoterapi alaninda en onde gelen
yaklasimlardan birisi haline gelmistir. Yapilan galismalarda ¢ocuk ve ergenlerde anksiyete
bozuklugunun tedavisinde BDT’nin etkinligi kanitlanmistir (Karakaya ve Oztop, 2013). Kayginin
ozel bir hali olan sinav kaygisi icin de biligsel ve davranigc1 yaklagima dayali smav kaygisini
azaltma miidahaleleri etkili olmaktadir. Koruklu, Altiok ve Oktaylar (2006) tiniversite sinavina
hazirlanan lise son sinif 6grencilerine biligsel davraniger yaklagima dayali diisiince diizeltme
tekniginin uygulandig 8 haftalik sinav kaygisi ile basa ¢ikma programi uygulamistir. Programin
ogrencilerin sinav kaygisini ve otomatik diisiincelerini azaltmada etkili oldugu bulunmustur.
Benzer bir sekilde Bozanoglu (2005) 9. sinifta sinif tekrar1 yapan 6grencilerde biligsel davranise:
yaklasima dayali grup rehberliginin 6grencilerin sinav kaygisini azaltmada etkili oldugunu
bulmugtur. Can, Dereboy ve Eskin (2012) yiiksek riskli sinav kaygisinin azaltilmasinda sistematik
duyarsizlastirma ile biligsel yeniden yapilandirmanin etkililiginin kargilastirildigi ¢alismada
davranisgi ve biligsel terapinin sinav kaygisinin duygusallik ve endise bilesenlerine oldukga yakin
etki gosterdikleri bulmustur. Neuderth, Jabs ve Schmidtke (2009), biligsel davranis¢i terapinin
smav kaygisini azaltmaya yonelik cesitli miidahaleler arasinda digerlerine gore gére daha etkili
oldugunu vurgulamiglardir.

Smav  kaygisim1  azaltmak igin birgok tedavi yaklasgimi uygulanmustir. Sistematik
duyarsizlastirma, gevseme egzersizi, biofeedback, model olma gibi davranisgi yaklagimi
temel alan ¢alismalar; bilissel yeniden yapilandirma ve akilci duygusal terapi gibi biligsel
yaklasimi temel alan ¢aligmalar gerceklestirilmektedir. Ayrica biligsel ve davranisci temellerin
bir arada kullanildig: biligsel-davranis¢1 yaklasimlarin yani sira ¢aligma becerileri gelistirme,
smav ya da testi istenen siirede ve dogru sekilde cevaplayabilme gibi temel alan ve bunlarin
kombinasyonlariyla uygulanan ¢alismalar da sinav kaygisinin azaltmak i¢in kullanilmistir
(Ergene, 2003). Biitiinlestirici bir sekilde gesitli yaklasimlarin birlikte kullanildig1 miidahalelerin
siav kaygisini azaltmak icin daha etkili olabilecegi ifade edilmektedir. Caligma ve test ¢czme
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becerilerinin gelistirilmesi, bireyin kendini gozlemlemesi, bireyin sinavlardaki davranigsal ve
biligsel durumlar: konusunda kendini izlemesi ve kendini kontrol edebilmesi, dikkat gelistirici
calismalar yapilmasi ve bireyin sinav kaygisi yasarken nasil rahatlayabileceginin 6gretilmesi gibi
yaklagimlarin biitlinlestirilmesi 6nerilmektedir. Yapilan meta analiz ¢aligmasi sonucunda ¢alisma
becelerileri yaklasimiyla birlikte uygulanan biligsel ve davranisci yaklasimin en etkili yaklagim
oldugu belirtilmistir (Ergene 2003). Bilissel davranisc1 yaklagimla birlikte ¢alisma becerilerinin
Ogretilmesi yaklagiminin uygulandig1 karma miidahalelerin diger yaklasimlara gore daha etkili
oldugu belirtilmektedir (Gregor, 2005).

Bu aragtirmada elde edilen bulgular 6nceki arastirmalarin bulgulariyla uyum géstermektedir.
Biligsel davranige1 yaklagim sinav kaygisini azaltmada etkili bulunmustur. Sinav kaygisiyla ilgili
yapilan ¢alismalar genellikle biligsel ve duyugsal boyut lizerine odaklanmaktadir. Ancak 6zellikle
Tirkiyede sosyal baglamlarin olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniiliirse sinav kaygisini sadece bilissel
ve duyussal faktorlerle agiklamak yeterli olmayabilir. Bu aragtirmada diizenlenen oturumlarda
katilimcilarin bagarisizlik durumunda ailesi, arkadaslar1 ve 6gretmenleri tarafindan algilanig
bigimlerinin sinav kaygisini arttirdigi goézlemlenmistir. Bu nedenle sinav kaygisinin sosyal
alanlarla iligkileri caligilmalidir. Sinav kaygisini azaltmaya yonelik ¢alismalar bilissel, duyussal ve
sosyal bilesenleri icerecek sekilde planlandiginda daha etkili olabilir.

Grupla psikolojik danisma oturumlarinda 6grencilerin sinav kaygilarmin verimli ders
calisma becerileri ile iliskili oldugu gézlemlenmistir. Onceki arastirmalar benzer olarak karma
miidahalelerin daha etkili oldugunu gostermektedir (Ergene, 2003; Gregor, 2005). Ogrencilerin
rahatsiz oldugu konularin baginda sinava yeterince hazir olamama, sinavda bildiklerini unutma
ve sinavda dikkatlerinin dagilmas: gelmektedir. Bu nedenle sinav kaygisini azaltmaya yonelik
miidahalelerde Ogrencilerin ¢aligma becerilerini gelistirecek etkinliklere yer vermek faydali
olacaktir.

Grup {iyelerinin smav kaygilarini kontrol etmelerine yardimci olmas:t i¢in planlanan
oturumlarda deney grubundaki o6grencilerin sinav kaygisiyla basa ¢ikabilme stratejileri
degerlendirilmistir. Sinav kaygisinin bilissel davranis¢i yaklagimla ele alinmasi sonucunda siklikla
tespit edilen olumsuz diisiinceler ve alternatif diisiinceler incelenmistir. Grup tyelerinin; “Zor
sorular ¢ikacagini ditgiindiigiim i¢in heyecanlaniyorum., “Heyecanlandigimda bas agris1 ve karin
agrisi yasadigim igin sorular1 yapamiyorum?”, “Arkadaglarimin benden yiiksek puan almasindan
ve kotit not aldigim i¢in arkadaglarimin yaninda kiigiik diismekten ve arkadaglarimin dalga
gegmesinden endiseleniyorum., “Sinav kot gegerse ve sonucu kétii olursa 6gretmenlerimin
ve ailemin bana olan giivenini kaybedebilirim, aileme iyi bir evlat olamam., “Ailemin beni
stirekli bagkalariyla kiyaslamasi ve bagkalarinin basarisini 6rnek gostermesi beni kizdiriyor?,
“Matematikte basarisizim ve matematigi yapamayacagim., “Dikkatim dagildig icin sorulara
odaklanamiyorum?, “Bazi sorularda fazla zaman harcayip zamani yetistiremiyorum?, “Iyi bir
liseyi kazanamayacagim ve bu gelecegimi olumsuz etkileyecek”, “Yeteri kadar ¢alisamadigim
i¢in iyi bir puan alamayacagim?”, “Her seyi unutacagim ve smavim kétii gegecek”, “Kaydirma
yapip diisiik not almaktan korkuyorum?”, “Sorular ¢alistigim konulardan ¢ikmadigs igin iyi not

alamayacagim.” gibi diisiincelerin kaygi diizeylerini artirdig1 gortilmiistiir.
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Grup iiyelerinin yukarida ifade edilen olumsuz diisiincelere alternatif olarak; “Bu sinava
calisip daha ytiksek netler yapabilirim?, “Sinava yeterince ¢alistyorum elimden geleni yapryorum?,
“Gergek arkadaglarim kot notlar aldigim i¢in benimle dalga gegmez?, “Bugiinkii sinav yetenekli

» » <«

oldugum derslerden oldugu i¢in bagarili olacagim., ”Yapabilirim, yeterince ¢alistim”, “Olursa
olur, olmazsa olmaz”, “Sadece bu sinav yok, oniimiizde bagka sinavlar da var’, “Matematikte
zorlansam da diger dersleri yapabiliyorum”, “Bu smavda bagarisiz olmam diger derslerden
de basarisiz olacagim anlamina gelmez”, “Diinyanin sonu degil”, “Heyecanlandigimda nefes

» o«

egzersizlerini yaparsam rahatlayabiliyorum?”, “En baglarda biraz kaygilanmam normal derin
nefes alip vererek kaygimi kontrol edebilirim, “Sinavda elimden gelenin en iyisini yapacagim.,
“Sinav olmadan basarisiz olup olmayacagimi bilemem., “Bir¢ok kisi kaygi yastyor”, “Ben bununla
basa ¢ikabilirim., “Yeterli puan1 alacagim?, “Sinavi kazanacagim?, “Istedigim liseye gidecegim”

distincelerini gelistirerek kaygilariyla basa ¢ikabildikleri gortilmiistiir.

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklari bulunmaktadir. Caligmanin etkililiginin = stirekliligini
degerlendirmek igin izleme 6l¢timii yapilmamuistir. Bu nedenle biligsel davranis¢ temelli psikolojik
danisma yaklasimindan kaynaklanan sinav kavgisindaki azalmanin kalicihigr incelenememistir.
Aragtirmadaki diger sinirlilik kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir islem uygulanmadig:
i¢in plasebo etkisinin degelendirilememis olmasidur.

Ogrencinin girecegi sinavin zorlugu, sinava girecegi dersteki basarisi ve sinavin énemi
Ogrencinin sinav kaygisini etkilemektedir. Tiirkiyede ozellikle tniversiteye ve liselere gegis
sinavlarinda 6grenciler sinav kaygisi yasamaktadirlar. Bu ¢alisma Temel Egitimden Ortadgretime
Gegis (TEOG) smavina girecek ogrenciler iizerinde uygulanmistir. TEOG smav sistemi
hazirlanirken sinav kaygisini stirece yayarak azaltmay1 ongérmiistiir. Ancak bu konuyla ilgili daha
fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle daha sonraki aragtirmalarda, 6grencilerin
8. sinif boyunca smav kaygilar1 gozlemlenerek sinav kaygisi diizeylerindeki dalgalanmalari
inceleyebilecek nitel ve nicel baska arastirmalarin yapilmasi, konunun derinlemesine incelenmesi
i¢in firsat olusturacaktir. Ayrica psikolojik danismanlar ve rehber 6gretmenler, sinav kaygisini
azaltmaya yonelik ¢alismalar diizenleyerek 6grencilerin basarilarini arttirabilir ve gelecege daha
umutlu bakmalarina yardimei olabilir. Bu ¢alismalarin sadece 6grencilere yonelik olmayip,
konuyla iligkili olan ve 6nemli birer degisken olan aileyi (6zellikle ebeveynleri) ve okulu (6zellikle
ogretmenleri) kapsayacak sekilde planlanmasi, kayg: yaratan siirecin daha rahat ve istenen
sekilde atlatilmasini kolaylastiracaktir. Grup oturumlar1 degerlendirildiginde oOgrencilerin
sinav kaygisiyla basa ¢ikabilmek igin cesitli yaklasimlar gelistirdigi gozlemlenmistir. Buradan
yola ¢ikarak o6zgiil olarak ogrencilerin sinav kaygisiyla bagagikma tarzlarimi degerlendirecek
6lgme araglar: gelistirilmesi onerilebilir. Boylece yapilacak caligmalarda 6grencilerin sinav kaygi
diizeylerinin yani sira sinav kaygisiyla basagikma tarzlari da degerlendirilerek 6zgiil miidahaleler
gerceklestirilebilir.
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